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��ζ� �ϣ
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���⣺����ʱҪС�𣬷�������ۻ�ͷ� ��һ�š�˿

����˿
�����гɴ� ������˿ ���ۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣ Ͼƣ����壬
�Σ������ �����۵ ζ����׼���� ϴ������ˣ�����ѿ ��ۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣ
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���θ�ˮ �������֡֡֡֡֡֡֡֡֡֡֡֡֡֡ ζ� ��� ���� ��ɡ�ϣ ѿ ˼
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��Ƥ��������1���� ��Ƭ��
�����з����� � ������Ƭ�� �Գ��� � ��ͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣ ͣ ͣ
��������һ�ף� ������һ�װ  �룬 Գ�����ζ�� 
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װ �̡�

������
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1���������гɴ�Լ1.5��2CM�������Ƭ��Ƭ��Ȼ���õ���
�����������ϸ���һ� ������������飬 Ա���ζ��
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��ս�������Ҫ�فخم������ĵ�� �������涼 ս���Ч����
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�ζ��� �絽 �������ó����������ڶ
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��û�� ����ּ ζ���ã����»ƻ��ˣ���8-
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��һ���� ��������������֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭ ĩ���׺�������������ۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣ
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�����������������Ҳ�����в ����ͬͬͬͬͬͬͬͬͬͬͬͬͬ ͬ ��ǣ�ţ�ǣ����ף
�ǣ�Ҳ���Լ����һ����� ��ҩ
��ζ��Ƥ��
��� ���Ƥ��250� �1ϣ ˴  ��֧ ζ�������͡���� �1��͸
������ǡ��͡����ס �۸ 1С��
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2����ζ�ϼ������е�����ȣ�������Ƥ��� �������ϣ
���� ����˿
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���Ͽ����Դ�����ֵ



�����տ�������ˮ(Լ����Ƥ������)������ǰ���� �ԭ
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�������� �䣬 ɶ��������ȡ��
֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭������ע ֭ʱ������� �ζ������� ���ɼ����˿ ϣ �������ֲ
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��� ���������ϣ
��� �ϣ ��ཷ2~3����ϴ������С�飬
�����������н�������
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��� ���飬
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� ���߳ ȣ�ը�⣬ը�����ɫʱ�̳����á��������� �����н�� ͣ˿ͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣ ͣ
����Ƭ���㣬
���� ����ཷ ը�õ� ���������� ����� ���� ̡��ϣ��ⷭ �ͣ
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� � ȥƤ�ԭ ϣ 廨
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�� ������Ƭ�����ο飮
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����Ҫ� �㣺 Ź����ľ���ϸ� ���㣬 죻
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Ҳ��������ͷ��������ȥƤ���Ϲ�ײ ����ϵĶ��ǵȵȡ����ϣ
ú�Ƭ� ��������廨 Ϊ�����⡣
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����ˮ��û������ͺá�����տ���
3��ˮ���󣬷��������ǣ��Σ����������Ļ�Լ1Сʱ��
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2.����� ���㡢 ϡ����������� �ô����15���ӡ�һͬ
3.��õ�±��������� ������룬 �˵ ��׺
��ɽ����һ�������Ҵ�����ζ�Ľ����ע�� ��� �ϴ���ϣ ԭ
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50�ˣ���1300�ˡ�
������ (1) �������ëϴ������ȥצ���������룬
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�Ͼơ��С������Ρ����������տ����ȥ��ĭ���ô����
��������ɫ������С�����ã���Ũ���֭ ɡ�

��� �����˫
A�����һ����� ��཭ һ��
B����2������4Ƭ����ͷ4������Ƥ20�ˣ�� �4����˽



C������1��������3��� � ׾�� ף���3ף �ˮ12������1/4
��ζ��1/2�ף�
D������1������֧ 6� ��䣬 2��
E��̫� ף���2׷� �ˮ�뱭
1�������ϴ���ý��Ͳ����ȣ���� �ը����ƣ��̳����á͹
�
2����������ȥ����Ƭ����������ȥƤ��Ƭ�����жΡ�
3������B� ���C�ϼ����һ������ �����У���С��4ϣ 
0���ӡ��ٷ������չ���3Сʱ��
4��� ���཭ ÿ�ˮ� �������ף��̺ ��ϣ �֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭ 1������D����У��
���C�Ϲ�����������ϼ��ɡ�
����Ϲ���
�ģ� ����30�ˡ����ȡ�����Ӹ�12�ˣ�����5��ҩ
� ���ǰ��1ԭ ϣ ��ֻ ��300�ˡ�����250�ˡ��˿ 㹽

30�ˡ���5Ƭ��������
������

1.�㹽ϴ������ȥ�٣� ��ȥƤϴ���п˿ �����飬 п �鱸 á�
2.��ǰ��ȥëϴ���� �飬 뿪 ˮ����10���ӣ�������ˮ�徻
�����ȡ���������� ��б��á�˴
3.������ �ġ����ҩ �㡢 㹽
����Ƭ��ˮ10�����Դ���󿪺󣬸�С�����������ã�Լ1Сʱ��
������ �ϡ���������5���ӣ��������ε�ζ���ɡ�˿
��Ч����Ѫ� ��ͨͨͨͨͨͨͨͨͨͨͨͨͨ ͨ ��� �����硢 顢

ߡ���������������֭����� ֭ڲ� �
����Ǻ���
��� �ˮ������750�ˣ�����2����ϣ
���ϣ �����ֲ 800��(ʵ��Լ50�ˣ������100�ˣ����顢
��� �15�ˣ��Ͼ�25�ˣ��н��͡��θ�20�ˣ�����50�ˣ�ζ��5�ˣ͸
��ж�25�ˣ���ɫ������ʪ��������������1.5���
������(1) 
�������ϴ�ɾ������� ��໮ һ�����ÿ�ˮ�� ���̳���ȥˮ͸ �ֺ
��������7���ȵ ����ֲ ͳ����У�ը�����ɫ���̳����͡��
���ϴ����� ���ֱ һ��������á�(2) ���
�ɿ���С������ɣ��������Ͼƺͽ��ͼ���ζ���������׽
����������Ρ���ɫ�����Ʒ�� ���보 ٷ�� 㣬������ڣ
�տ�1Сʱ�����㷭
���С���������ã��������С����С����������ת
�����ȡ���棬
�����η�������3���ӣ���ʪ��� � �����۹�ͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣ ͣ н��ͼ��ɡ
�
㣺ص� ɫ��������������ã����������ɿڡ�

��������
����—����һ��(��������)
����—�ж��������
1���Ƚ������г�СƬ��һ��Ҫ���м�׵Ķ���ȥ��(Ҫ��)



2���ù���ˮ�󿪣���Щ���������кõ�������ˮ�����Ի�
����Ҫ�Ȱ ����̳�ѻ
3���������̳�������� �Ӵн����ν��ʹ��������ȡ�
�²���Ѫ��
��� ���Ѫ1�У���� ���ϣ ˽ ����������ۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣ Ѫ���㶫
�� ����ֳ ѪΪ��� ���죩 ²�1С� ��ѡ ���۶ 1� �顢 ��1׺�����
�����Ρ��ס ������ۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡ

������
1����ˮһ������к������Ѫ���������죬
Ȼ��ȡ������ˮ�н���������Ȼ���й��ƴ�С�Ŀ�
2�������ü��������ε���ˮ����10���ӣ�Ȼ��ȡ���гɹ
��ƴ�С�Ŀ ���顪 ĵã�����ˮ�ݿ���ȥ�������еĶ���ζ
3���²�ժȥ�Ϲ���ϴ�����л�ժ��С�Σ�
4����ʣ��ļ�����������У��Ѱ׺������õ����ģ���
����� ���飬 뼦
�����У���У�Ȼ�����гɿ������Ѫ�Ͷ���������к��
¾² ����󣬹˶ �ػ
5�����Ρ�����������������������ζ

����������
�� :����1�ԭ 飬

����60�ˣ��С��ƹϡ���� ��������Ρ�ζ������� ��͸ ͸
�����

����
1 �������ÿ�ˮ�̹�����ȥ����ӲƤ�����޹�ϸ��
�����ڷ��� 2 ������ͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣ ͣ л���� ���㣬
�ϡ�Ȼ���������Ρ�ζ�������͡������ɣ����ȡ����ڶ
�ƹϴ��м��ʿ��������гɰ�ԲƬ�����ȵ����ڶ�����Χ��
�ɡ���׺��
��ɸ���: �ص� ������㣬 ��ۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡ
� �����۲
� ��ԭ ϣ �۲ 300�ˣ�������50�ˣ�������50�ˣ�����3�ˣ�ζ�

���1�ˣ�����5�ˡ�
������

����� �۲ ȥ����Ҷϴ���õ����ɣ��г�6���׳��� ��˿
���������ȣ����������Գ����ɣ�������ʱʢ�𡣹
������ȣ����������ټ���� ��۲ Գ�������ʱ������
���ɡ����Ρ�ζ���������ͼ��ɡ�
������Ƭ��
��� ���Ƭһ���������ɺʹ�������������һϣ ��ֻ

������
1.��Ƭ����ˮ�� �����á�͸
2.��ˮ��У�һ ���
�߽ 裬 һ�
�����������������������Ƭ�����߼ � ������ϣ Ϩ
��ȵĵ�Һ��
3.ʳ��ʱ���������������ɺʹ�����



��Ƥ��˾
��� ���Ƥ���š��ϣ ����׷ �롢 �������֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥
�����ɣ����ˡ������ʣ����ס
��ζ� ��ǡ��ϣ ��С���״׸

������
죬����׷����� ʢ�����У����ȼ����ǡ��
�������ȣ�����״׽
������Ƥ������ˮ�徻
��������Ƭ�� ������ƽ���׷�������������̯ ���֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥
־����������ɣ����ˡ����ס����
�����Ƭ�����ɷ��ţ��տڴ�պˮճ����
����ʳ��ǰ�г�С�Σ�ʢ����ʳ��
��ʽ������
��� �� һϣ ䷹ ���ֶ��֮֮֮֮֮֮֮֮֮֮֮֮֮ ֮һ� ������롢 С �ס�ɳ������С�
��ס �̦ �� �̦�֡֡֡֡֡֡֡֡֡֡֡֡֡ ֡ Ƥ�� ���⡣
���������ɷ���С���У�����ɳ������ 
 ������á���һ��Ǭ���״�����������
����������һ��Сë��ƽ�ţ����� � ��ܽ
����Ĩ������ˮ���������� ������ܽ � ϣ
��մˮ���� ������ֽ ��ƽ�������� �����΢
�ٽ ������ܽ Ľ����𣬰������ �ţ��ٹ��Ϻ� ̦��
����ʽ���ɷ���
��� � �ȷ���2��ϣ
���ɡ�����
�� �˾ 2ס� ����
��ʽ���͡�����

������
�� ���� ��˾ �ȣ����á��ڰ��ȷ���ע
�� ȡ����ֽһ�ţ����������1/4�ķ����
��м������ɣ��ñ��ڷ ��������ֽ ս����ѷ������� ʵ�ѹ
�
�� ȡƽ���������� �����ͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣ ͣ �뷹 ź���С��壬
�������Գʽ���ɫ��ɨ��һ� �㽴�ͣ Ȼ��
ͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣ��ţ�����ɨ�Ͻ���ת ͣ ������ֱ ųʽ��ɫ���ɡ�
��Ƥ��˾
��� ���2�����ϲ�1�š��� ��1�ϣ ˾ 롢
С�ƹ�1�������� ���ܲ 1����������2���

������
1.����ɢ�ӵ��μ�����̫�׷�ˮ���ȣ���ƽ�׹��У�С����һ�
�����Ƥ��
���ף̵�����.2 �̵�Ƥ���ϲˣ��׷� ̯ƽ���� ��֮֮֮֮֮֮֮֮֮֮֮֮֮֮ Ĵ��� ����Ԥ �֮֮֮֮֮֮֮֮֮֮֮֮֮֮ һ�ķ
���ɡ�С�ƹϡ����ٷ��м��ڣ� �����������ܲ ԲͲ

׷�������� մ�״ 𤡣
3.�������г�ԲƬ��������� ̡�
��ʽ���ɷ���



��� �ϣ
�ȷ���2��
���ɡ�����
�� �˾ 2ס� ����
��ʽ���͡�����

������
�� ���� ��˾ �ȣ����á��ڰ��ȷ���ע
�� ȡ����ֽһ�ţ����������1/4�ķ����
��м������ɣ��ñ��ڷ ��������ֽ ս����ѷ������� ʵ�ѹ
�
�� ȡƽ���������� �����ͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣ ͣ �뷹 ź���С��壬
�������Գʽ���ɫ��ɨ��һ� �㽴�ͣ Ȼ��
ͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣ��ţ�����ɨ�Ͻ���ת ͣ ������ֱ ųʽ��ɫ���ɡ�

��������
��� �ϣ
����(1��)���� ��ܲ� (1��) �ɴ�(10����)����� ��(1/2޲�)
��ζ� �ϣ
�ϳ�(1-1/2����)����(1/2���)����(1���)�� 
������(����)
ˮ(����)

������
1>�����ˮϴ���������� �����������ͬ  5޲ ���죬
ȡ�����޲���ȥ��
2>�� ��ܲ� ȥƤ�п �飬 ɴ�ȥƤ���� ����ԭ
3>����1���� ����ɴм���� �����ͣͬͣͬͣͬͣͬͣͬͣͬͣͬͣͬͣͬͣͬͣͬͣͬͣͬ ͣ ͬ 㣬
�����ζ�ϼ�����ˮ�ݣ�����󣬸����л���
4>���� ����� ��������ܲ

 �ͬ ã ���֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭ Ũ�����ϵ���ʳ��
��������

�� �ϡ�ԭ
���������룻
ʳ����Ǯ�����Ͷ�Ǯ���ƾ�һǮ���ж�һ�ã�����Ƭ������ˮһ
�����ܾ ����ݴ

��������� ̡�
������ϴ������ȥѪˮ���������������죬ֱ
���г��� ���ֺ Ƭ���������� ״������� Ȼ�󣬼��뽴��ڳ
�͡�ʳ�Ρ��жΡ���Ƭ������ˮ��
�ƾƣ���Щ������Լ�����������������ó�������
ȥ����Ƭ�����ڴ���� ��������� �ܾ ס��� �ݴ

��������
ȡ������2� ϴ�����п 飬
�ſ�ˮ������3��� �ϴ���� ��ϴ��������ˮ�������Ӻ ԭ
�飬
����տ���Ʋȥĭ�ӣ������ ���ܲ 4�����н�����������1�
����������ã����Σ�ζ��������� ������˿ ��ۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣ ʢ���
��ɡ�



������˿
� �������300�ˣ�����250��,����1ԭ ϣ �����͡����ֻ Ρ�ζ

�������� ���ۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡ ƾơ��� �������ۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡ �����������ס
�Ʒ���
1. ����ȥ���ͱ�Ƥ��ϴ�����г�Լ���糤
�� �������г�Լ1.5�˿ 糤
�� ���þ��Ρ�ζ����������� ��գ����������ɵ��˿ ԰ ۰
����Ͻ���
���������Լ40�ˣ����ȣ���ڷ���.2 ���Գ�����ɢ����˿
�뾩
�� ���Գ��������������ǡ�ζ�������͡����Ρ��ƾƣ˿
��Է�������ˮ��� � �������������۹�ͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣ ͣ װ �̼��ɡ�

��������
� �ԭ ϣ

����һ��룬С�� ����ܲ ĸ�����װ������(chopped tomatoes with 
herbs)һ����� ����۲ ����֦֦֦֦֦֦֦֦֦֦֦֦֦֦ жΣ���а�����Σ���������

������
���⣬�� ���������ܲ к��ҿ �����飬 ���������͹ 㣬
���������Գ������������ٳ���������ˮ����û�
�����Ϊ ���� ������ܲ� ۲׼ Σ��Σ��Ǽ��˶ 룬
����տ���С��������֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭ Ũ������ʳ�á�
����ţ���
��� �ϣ
ţ���� 600��
���� 400��
��� 50��
����� 50�ˡ�
�Ʒ���
1 ���������죬 ȥƤ�� ���ѹ ࡣ
2 ������ �������顣 ͳ���
3 
ţ�����м������ ƣ�����������Ѿ ���ۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡ Σ����� ����ͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣ ͣ
�ȡ�
4 �����������ٰ
5 ������ţ��� ��ֳ 20��
�ݣ�������� 6 ƽ�ɱ�ѹ ״
7 ��ƽ�׹���������ը��
��ţ��
ţ����������������飬
������ˮ�����տ���Ʋȥ��ĭ��ϴ������
�����ϻ 𣬵������������ȣ������Լ100�����
ؾ ƽ�����һ� ����ˮ�����տ������ɽӻ ᣬ ����֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭ ѽ �������֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭
��У�����ţ�⣬� �ˮʹӿ ����֭ ţ�����������ҡ������гɶε�
���ôУ�15���Σ���� � ���˽�ͣ 6׽ ��������һ�ѣ�С������
�ѣ�����ץ�ģ���� 20ݹ����������� �����ң���Ƥһ��



顣
�������տ��󣬸���С�����Լһ����Сʱ���������̳���
Ƭ��
��ţ��� ������˽
� ����ԭ ϣ �飬 ϳ �飬  ���ǣ��Σ��ף��ƣ׾

(���Ҳ��)����������������(� 1:4ڣ���= )����Ƥ��
��� �㣬 ǡ�ţ����(1����)˽
����������ˮ��50������(�־
��� �̣�Ůʿ�� �����ִ 45�ȣ� �� �Ŀ�ѧ ѧ ���ܸ Щ)������ţ��(��Ҫ
�п�����������Ž���)���л���ˮ�У�� ̾�Ѫĭ��������
�壬
������ɳ������� ����ø� ����������󣬼����� �˿ ѹ ϣ
�Ǻ�Ȼ���С����1��Сʱ(�� �����û��ǿ��ѹ �ֻҪ6����-
-𣬷�4ػ��Ȼ([�������ݹ���]����20
5Сʱ��ζ�������� ��ȥ���� ���ɷ��ù� (����Ҳ���ỵ�͸ ѹ ҹ
�ֻҪ�𿪸�)��Ҫ�Ե�ʱ�������ȡ������Ƭ��
����ţ��˿
ţ����500�ˣ�������5�ˣ�������10�ˣ�����100�ˣ��Ͼ
�l���ף��С�������� �������͸
��ţ��ϴ��ȥ����Ƥ��˳����·�ĳ�0��4���׺�Ĵ�Ƭ�����д
� �����Ρ��Ͼƺ����ƵĽ����н��� ���ȣ���20����˿ ˿
���ȹ����������� ����߳ ʱ������ ����� ��˿ ͹ �ը�ڣ
�ˮ���̳���
���������� ����������Գ���ζ�������������ͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣ ͣ
�Ͼơ��Ρ�ζ�����ٷ���ը�õ�ţ�� ����С����������ˮ˿ �֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣
�Ȼ���ټ������ �����桢 淭
�����ȣ�ȥ�������У��������ͼ��ɡ�
����ţ��
��ɫ��� ��������˲ 㣬Ũ�����㡣
��� �ţ��500�ˡ�ϣ
��� �������ϣ ��ܾ ơ���ɫ���͡�ǳɫ���͡����ǡ���� ף��3׸�

�����1 � ����飬 5����ʪ����2.5�� ס���1ף������� �
������

1�������ˮ�������������̳�ն��С���顣
2������ȥƤ���г�Ƭ������ȥƤ����ס�
3����������� ����ϣ 뻨
�������ĳ��ȣ������������ס���Ƭ���㣬
��ţ� �� ��ܾ ƣ������ ǳɫ���ͺͰ��ǡ��������ˣ���ʪ��
� ���۴ װ �̼��ɡ�
�ҳ�±ˮ��ţ��
1�����⡣ţ������1����ϴ��������һ�ɾ���������ڣ

ף���6 �����Լ1���ף��� ���ְ κͻ���������ţ���ϲ�ĨԼ3�
��ӣ������������3�졣
2�������ȡ��ţ�⣬��ȥ�������Ƚ�ţ���ˮ���ټ���ˮ���
�û�����Ͼƣ���� �飬 ǣ���������Ƥ����Ƥ������˽



�����һ�����Σ�����Ϊ�˷�ֹţ���е��η�����Ĺ����й�ټ
���ˮ�ж���ζ������տ�תС��������Сʱ��ػ�
3����ţ����±ˮ�����12Сʱ��ȡ����Ƭ ٳ̡��� ���ʱ���ɰ�װ
���ͺ������Ҷ�����������Ļ��ɼӵ�������
����ţ����
����ţ� �죬 г�8����С�Ŀ �飬 ·�ˮ����ȥѪˮ��
���ù��տ�ˮ������ţ�죬
�Ͼƣ�� ǣ���Ƥ���ȵȣ������40�������ң�˽ ��⣬һ��Ҫ�ע
����һ��������ȥ��ðѪˮ�����ˣ�ǧ��Ҫ���á�
��ţ�����ȷŵ�һ����� �Ǳ���Ĥ ��ܷ ⣬���������ȴ�� ����ܷ
Ŀ����Ϊ� �ʧˮ˲ ��֡֡֡֡֡֡֡֡֡֡֡֡֡֡
ȫ���ȡ���б�Ƭ��ϸ ���˿ ����Żٷ �ӣ���� �飬
���ף ���ͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣ ͣ ǣ�ζ������ĩ����ĩ�����������͡�ע�⣬�� 
�����ͺ��ǵ���Ҫ��һ����������ˣ���ƿ�����;�û�ˡ�
���ȷű�����2��3Сʱ��
����ǰȡ��������ζ������ʱ�����ڵ����Ա�ţ�����գ
���� ��淴 ζ�������������
��������ټ �����ĩ���⡣�� ����г�1.5���ϣ ˴ ����ĶΣ׵
����������� �����Ӧ���Ǻ˿ ������ں ��ġ�������͹
�����ҡ��Լ�ը������ھ��������͵���
ζ��ţ�⣨roast beef��ԭ

ţ���⣨chuck����������ô�һ�����⣩�г��Ĵ�飬
��������гɰ˰ ��������������꣨ һ����
����ܶ pole bean��һ�����׻���һ��ͷ
ƽ���Լ���� �����ͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣ ͣ �����ֲ Ҳ�ɣ�����𣨲��ǲ͹
�Ĵ��������ʼð�̣���ţ����������ơݵ
����ţ�⣬����м�ƺ�ǿ����ٽ�ţ��Żء�
�������Ͼƣ����ñ��˷��ؼӶ�ˮ��û�������ϾƵ���ζ���
��Ρ��ǡ��� ��Ӹ�����һ����������Сʱ���м�ÿ���΢
�ʮ��� � ����������Сʱ����ʮ��� ���ǰ��ӽ Ӽ� �ⷭ �߲ˡ���ʱ
�õ����г�С� �鼴 ɡ�
� �˲ ԭ֭ ζ�������вˡ�� ����ԭ ˱ 㣻
��� ������Ҽ �ֻҪ��ǰ�ƻ��ã�ʵ��ʱ�䲻
����Сʱ���Ϳɽ��һ��� �����˵
���ţ��
��ţ��Ҫ�Ƚ���ˮ�� ����ۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣ Ƭ���1/4��ˮ�������Լ������
��մ�һ������� ���ٰ Сʱ���ҳ����������������ţ�⣬ζ
������ ����������ۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣ ţ���� � ��������óԵĺ˶ ˵ �ܣ
1.���������г���Ҷ��Ƭ���������մ ���ۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡ Ͼƣ�����ʱ�
����������Ӵ����Ͼƣؼ��÷ ������ֻ ǡ��� ��ۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡ ˮ������
����������Ͻ�����һЩ�����ͽ��ȴ��á�����͡�ζ���
����͡����� ��ۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡ ʪ�� ��������ۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡ ͳ�ζ��֭
2.���Ͻ�ţ��Ƭ������������ ��͹ 죬��������ڣ
���������͡����С���������㣬



����ţ��Ƭ�����Ͼ�,�ð�õ�ζ����֭ ,�������Ϸ�������
, ��Ѹ װ �̼��ɡ�
�����Ҳ�ɼ����Լ�ϲ�����߲ˣ����ڴн�����ζ������߲˳
����˳�� �죬 ��ţ��Ƭ���ٵ
����ţ���
� �ţ��һС�ԭ ϣ �飬 㹽 2�������һС�ѣ�������һ��

��� ��Ρ�ζ��������ϣ ������ۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡ
������

1��ţ����С������ˮ�¹�����ˮ��ϴȥѪĭʢ����������顣
� ���������㹽 �ֻȡ��� ���������壬 ���ڱ
2������ˮ�տ�����ţ�������㹽
����ˮ����������һ���,���Ρ�ζ����������
3����ʪ��� ��۹ ͺ󣬵���ʢ�е��������� Ѹ �Ѹ ��ʹ������ٽ
��ɷ���״
4����������� ���˼
�ĵã����������� �������������������۶ ţ� �գ��ͬͬͬͬͬͬͬͬͬͬͬͬͬ ͬ
���з�ζ
��ɩ���
��� ����ϣ �㣨 м�����ξͺã����㹽 5-6������1� �飬
���������Σ��Ͼƣ��ף
���裺
1������ϴ��������ˮ���󡣷�һ�� ��㻨 ʲô��Ҳ�С�
2��� ������㹽 ��˿
3����� ��㿴 İ
����������̳���ʱ�װ׵ �Ѵ���������һ��һ�� �ɺ�� ˺ 㹽
����С�� ��˿
4��������̵�ʱ�򣬻���ˮ�󿪷����㹽
�ͽ������ζ���󣬷������� �����η���˿ ˿������Ͼƣ��ף
�ζ���Σ����ŵ�� ��͡�۹
5������Ҫ̫ �������࣬ ���ѿ

��������
�� ԭ

�����1������Լ700�ˣ��� ���ܾ 25�ˣ���ĩ1.5�ˣ�����75�ˣ�
����60�ˣ���50�ˣ�ʪ����50�ˣ���������
�Ʒ� һ������������ʢ��ˮ�Ĵ����ڶ���һ���죬
ʹ�����ʵ������������ζ����ǰ������ɱ��ȥ��ȥ���
��ʸ�ȥ����࣬ ϴ������� ���㱳 ⣬�������� �һϣ ��ְ
ͷ��һ��ס ������ֳֵ β���뵶
����ƽ�����ű�������������£ ʱ����ͷ���������ͬͬͬͬͬͬͬͬͬͬͬͬͬ ͬ
ʹ��֮ Ϊ� ����������ѹ �ݡ��նȥ�ݣ
�����ˮ1000�ˣ������շУ���ڷ������� ̯�������泯
�·��룬
���տ�������������С����Լ3���ӣ�����Ļ�ˮ����
������ͻ��������©���̳���������ˮ����Ƥ��� �ƽ ̯ϣ
�����



�������þ����ϻ 𣬷
�������� ��250�ˣ���ԭ ��ܾ ơ����͡����ǡ���ĩ�տ����Ӵף
���ʪ�������壬
����Ũ������������������֭�ͣ  ϼ��ɡ�
�������������ɫ �ص� �����ۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣ д���
� ������㸹
��� �ϣ
����� �����㣷 ˣ������⣲������ �㹽
�����ˣ����񣳣��ˣ��ƹ ����� ϣ
�����������ˣ����Ρ���� ������ˣ��Ͼƣ����ˣ��͸ ס
��Ǹ�������

����������
��ϴ�����������޹Ǻ�ӵ����� ���ƣ� ΢
�����⡢����� ���㹽 г�����
��������ӵ��Ϸ�������Գ���״ �㸹 У� 
����������� ��ú�����͹ ڿ�¯� ��ڿ  죻
�����������ƹ��г�ϸ ���˿ ڿ�� ��õ��ڷ �㸹 ϼ��ɡ�
⣺�ע
Ӫ���ɷ����� �̡��������������֣ ˡ� 
̼ˮ����� �������� �����  �ʣ��������ˡ��ס
�����������������֬ ˡ� �ȡ�����������������
��ζ�ص㣺
ɽ�����ˣ�� �ഫ д���ʱ������������������ڱ���ˮ�
�������Ϊ���ʣ���������Ϊ���ʣ�� ����ʲ��ã����˲
��� ���䣬 ƶ��ɡ��ɲ�ɫ����������� �������ۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣ ��쳣
�ɰ�����
� �����һ�����ԭ ϣ �ѵĿ��������ڱ��һ�����ң�����ذ

��ʹ��������/��� ���㣨 �Ϊ�ڳ ��֬֬֬֬֬֬֬֬֬֬֬֬֬֬ 㣩
��� ��������ϣ �ڰ ���� һ�����н��⣬�Ͼƣ��� �����ͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣ ͣ

���飩 ǣ��� ����� ���ۣ �ۣۣ �ۣۣ �ۣۣ �ۣۣ �ۣۣ �ۣۣ �ۣۣ �ۣۣ �ۣۣ �ۣۣ �ۣۣ �ۣۣ �ۣۣ �ۣ ë��� �����ֲ
����������ϴ������������ �㣬 �����Ҫ���ر
Ĥ�ں ������������һ��Ҫ���˺ �֬֬֬֬֬֬֬֬֬֬֬֬֬֬ ȥ������֤֤֤֤֤֤֤֤֤֤֤֤֤֤ û��̫����ζ��
ɢ��һ� �㾮 κ��Ͼƣ�Ĩ�������ڼ�����/�н�ˮ/�Ͼ�/
������/����/ˮ/������/
����������Ͼ���������ǡ���� �����������մ�͹
��ͷ��¹��������淢
�ƣ������ʱ������ģ����Զ��һ� ����������ᡣ ͽ���
��ʹн��γ��㣬
������������������Ͼƣ��ø���һ�£������飬
�Ǻ�ë���������Ժ�ת�л���Լ15���ӣ��º����ۺ��Σ���
��ζ�ڣ����������Խ ��֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭ ո�һЩ�����������ĩ���׷ŵ�
��� ��������ͽ�һ�£��󹦸��ϣ
�����ϲ����ζ�Ŀ����ٷ��ǣ���ϲ����ζ�����һ�����
����ʡȥ��



ص� �㣺 �ɫ�󽴺�������������ζ����ĩ�˲ 㣬
��֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭ Ũ��С��ϲ������ ��跹

������
1����һ��1�������ҵĲ�� ���㣬
��������ǣ���������˰�æ�ǲ����ķ�������ϴ��ۿ
������ʿ���� ���������������㱳 ���ſ�ŵ����ơ�ϣ
2���տ�һ��ˮ�������ȥ�󼸷��ӣ������ʱ���Ǹ��ؼ����
����� ����ÿ���ϣ �����ܲ ��㱳 ʱ���Ҫ�̳�������������
�ϡ����ڵ
3����ʮ�����л������������� ���һ��ƾƣ������ϣ
����Ρ�ζ������һ�����㽴

���ͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣ Ѵ�Ŷ��������յ����ȵģ���������һ�����󹦸�ɡ�
�Ǵ����
������һ����� ĳ������������˵ �ı��ˣ�������һ�ر
��������Ǵ���Σ���ܺ ó ��ԣ Ǻ��ʵĶ��㣬������ʺ��ر
�������è�������˵
� ���һ�������ԭ ϣ �飬 ϳ �飬

������������ǣ��У��ף ǣ��Ͼ�˽
������

1������ϴ��������ˮ�ݣ��г���Σ��������У����Σ�
��� ��飬 һ��������ץһ��� ����ۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣ ���ְ ȣ�ζʮ����ӡ�
2�����Ϸ�ƽ�׹������з� ��Ͷ�Щ������ը��εģ�����ͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣ ͣ
� ����߳ ʱ������ζ�õ���Σ�ը������̳���ը��ʣ�� ���ͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣ ͣ
������������������Ժ�ը�����ã���
3�����з�����ͣ�����Ⱥ󣬷���ͣ �����뻨 ǺʹУ������˽ 㡣
4������ը�õ���Σ�Ȼ������ �飬 ϳ �飬 Ͼƣ��
һ��ˮ������šС���ǹ��������м�׺ �䷭ 棬
���Գ�����ζ�����ǣ��׵���ζ����
5�������� ���죬 պ�ʢ�̡�
ζ��Ũ������������У�ʮ ��ֿ θ��
��ζѬ��
�� �� �� �y �K �~ 12�� �� �[ �� 3�� �� �K Ƭ 10Ƭ ��   ܾ ݴ
2�� �� �� �� �� �S ��
�K �~ �Z �� �� �� �� �� �� �S �� �} 1/3�� �� �� �� 
1�� �� �� �� �� 1�� �� �� �� �� 1�� �� �� �B �� 
�� �S ��
�� �~ �{ ζ �� �� �B �� 2�� �� �� �� �� 2�� �� �� ��
�� �� �� �S �� �� 2�� �� �� �} 1/2�� �� �� �� �� 
1�� �� ��
�u �� ��
1.�� �K �~ ϴ �Q �� �� �� �� �Z 15�� � ��
2.�� �� �L �� �� �� �� �� ը �� �� �� �� �r �g �s �� 
�� �� � �� �� �� �� �� ��
3.� �� �� �� �S �� �� �� �M �K Ƭ �� �� �� �� �[ �� 
��   ܾ ע �� �� �� ��  �� �� ˮ 8�� ʿ �� �{ ζ �� ݴ



4.�� ˮ �L �� �� �� �� �K �~ �� �� �� �� �� 2�� � ��
5.�� �� ǰ �� Щ �� �� �� �� �� �� �� �� �� �� �� �� 
��  �� �� �� �� �� �� �S �r �_ �� ��ѩ
�� �{ С �� �� �� �� � �Z �~ �r �� �� �� �� �� �� �� 
�� �� ը �� �^ �� �� �� Ҫ ע �� �r �g �� �� �� �^ �� 
�� �r �� ��
ɽ������� �㼰 ĵ�
����Ҳ�в��㣬
������Ҫ�� �����������Ʒѧ ��ֱ Ͼ����� �����ʺ���ѡ
����Ҳ���ԣ�ֻҪ��� ׷����� ־�ʡ��о������Ʒ�ٷ
��У���ȻҲ���ô��������������
� �ԭ ϣ

����1����600�����ң���̫С��̫�󣩣�Ұɽ��100�ˣ�С�����
�50�ˣ����50�ˣ�����20�ˣ����50�ˣ�����10�ˣ����Ρ�
���� ���ۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡ Ͼơ����ǡ�ɽ��ˮ������������

������
1������ɱ��ϴ����� ������ʳ����Ӽ 룬
ȥ���Ǵ̺ �����Ƥ���һ�滮
����Ҷ���������Ƶ������ʹ�С����Ρ����� ���ۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡ Ͼ��
���10���ӣ��ټ�ȥ�н���������װ �̣�Ұɽ��ȥ�ٶ�ϸ��С���
���ȥ��ȥ�Ѷ�ϸ�����ȥƤ��ϸ��
2����Ұɽ����С����������С����׷���С���У����
뾫
�Ρ����ǡ�ζ����ɽ��ˮ�����͵ȵ�����ζ���������֭ е��
���� ������ �������������������8���ӣ��ջϣ Ѿ
𣬱𿪹��
ǣ�����������2��� �������������� ������Ӻ ԣ
���� ��ֿ θѽ
�ĵã�
ǣ�Ҳ������η�ѵ�����һ����ʳ޹���������������1
������� �������ֱ
2��ɽ�����������⡢���Źǣ ʱ�����Լ�����ͬͬͬͬͬͬͬͬͬͬͬͬͬ ͬ ������׷ۣۣ
���������
3������Ҳ�����Լ��Ŀ�ζ���ŷţ������Կ�Ϊ��λ��ô��ȷ�
�
ˮ�����
���㣨 ��� �� ɾ�����ͷ���£������ ��룬 һ�
�Ƭ�����зŶ�������ߣ�жη�һ�����£��������ߣ ����ۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣ
�� ���ۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣ ۣ Σ��Ͼƣ�����Ƭ������ȡ��У��������жΣ��⣨��
ţ����ã���������������жΣ�����һС�ѣ���һС���ڴ
��ã�������ʮ���жΣ�� ���һ�ѷ�����һС���ӻ �á��ڴ
�����ȣ��� �����ͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣ ͣ �붹 꽴
�����£������ͺ󣬷���ͷ����Ƿ������£��µ�һ���еĵ��

��ϣ ӣ���ˮ�����������󿪺���Σ��ǣ�һ��㣩������ٳ
��ζ������ʮ�������ң�����Ƭ���ÿ��Ӳ�ɢ��Ƭ����ճ



��һ�����󿪺����װ� �루 �ҿ 룩�������װ
������Ƭ������ã������� �ϣ
��ϴ�������ȣ��� ���һ��ͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣ ͣ �����㣩 ȣ�����
еĸ����������������㣬����ڶ
�������С���� ̡���һ��� �졣 ÿ��Ӱɡ�

������
ɱ �� �� .�� �� .�� �� .�� .�� .�� һ �� �� . �� �� ĩ .�� 
�� ĩ .�� �� �� �� �� .�� �� �� �� ϸ .�� �� �� �� ϸ ��
�� .�� �� �� �� �� �� һ Щ .�� �� �� �� .�� �� ը 
�� .�� �� �� �� �� �� .�� �� �� �� �� С �� .�� �� 
�� �� �� �� �� �� �� �� .�� �� �� ɫ �� �� �� �� .��
�� �� �� .�� .�� �� .�� .�� .�� .�� �� �� �� .�� �� .У
�� ζ �� �� �� �� �� .�� �� .�� �� �� �� �� .�� �� 
�� С �� һ �� .�� �� �� �� �� �� .�� �� ��  ��  ֭ ζ 
�� .�� �� .�� �� Ƿ .�� �� �� �� �� �� .�� �� �� .�� 
�� .
�����������������ĵ�
����������CATFISH�����㣩
�ʵĺ� ������⽷ ȥ��ȥ�ˣ���СȦ���Ӷ��꽴 潴����ס���1
1/3��� �����2ס����� ס��3��2ס�� ����͡����� ���ۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡ �֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭
���������ȳ������õĽ�������ָմһ�㳢
���Ƿ�� ̣���� �ζ���������������� ̣����Լ�����˿
����
CATFISH(����)1����Լ1��2��׸ɾ���ȥ������ �����࣬ �㸹
��Ĥ��ȥ��ϴ����Ȼ�ں ����2ѡ �����ַ е��κ�һ����ȥ����
���ϵ���ճ�Һ��
����1����90C������ˮ��������� �Ȼ��ѱ���ˮŪ�÷ϣ
��–��ȥ��������ˮ��ϴһ�׹��Һ��С��׵�� �������ַ
�ڸ��Ч�ʣ����ǻ�������Ƥ���ʻ�����ٷ
����2���ô���0.5-1���
��������������ϴ�������£��������������׾
�����������Һճ������ȥ��Ȼ����ˮ��ϴ�ɾ�������
�� �����ַ Ƚϸ��ӣ�����������Ч�ı���������ζ����
Ƥ�Ļ���
�÷���� ���� �Ū�ɾ����������г�Լ1.5-˵ Ѿ
2CM���ԲԲ�Ľ�ǮƬ��Ȼ���õ��õ���� ���㽴 кõ���飨FISH 
STEAK������ȣ��Ŵ�����У�������¶������г� �Ĵа˿ ף�

4��5 ���аף������� ���ã�����Ƥ ����ƤҪ ����ˮ���˿ ˿ Ԥ
Ǻ��㣬������������ݿ
������ζ�����ó�Ƥ���а���ȥ����ζ��Ч��Զʤ�� ��˿
�ø�ˮ���� ��¯���ķ�����������΢ 죬
1����ˮ�����棺
������ˮ�������������ѷ�����ĵ��ӷ�������� �ϣ
��ˮ� ���ַ ټ�� ���Ӹ��ӣ��������ӵ������ȱȽϾ��ȣں ��ִ



��Լ��5���ӣ�ʱ������Ĵ�С���е��������Ϳɹػ𣬵����ȱ𿪸
ǣ����ϲ�è�ķ�������������2���ӣ�������ζ��
2�� ��¯����΢ ����棬 Ű״ɵ��� ��¯΢
���ʳ����,�Ӹ�,������5��ר Ϳ����ˣ������Ƚϴ���Һ�,Ӿ
���Լ�1���ӣ�
���ú󽫵���ȡ������ȥ����֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭ ˮ�����ϴ����е� ����1��˿
����ڴ����ȵķ��׹� ��Ϳ��Գ��ˣ�ϣ
�����ͽ�����
� �����һ������� ��1������ҵĻ�����ԭ ϣ ѡ 㣨

����һ���Ĳ� ����������ࣩ �����˵ ���㣨 ������˵
��޴ ��ֻ ñ� �����֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣ Ȼ��㡣������ʹ�����ڱ
��� ��н����� ����ˣ������ �ϲ�����Ϸ��ϣ ˿ ˽ ˶ �಻ ã���
�� �����ͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣ ͣ ���飩 Σ����� ���ۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣ ǣ�� ������� ��� ͣ˿ͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣ ͣ
�������Ƚ���ϴ����һ��Ҫ ȥ���˺ Ĥ���õ����㼹�ں
������Ƭһ�������ļ��ǡ������Ƚϴ󣬿����������Щ�
����������г�ͷβ���롣
һ���������ˮ�տ����������Ĳ�ѡ /�������ף

�н��� �ķ��΢ ����룬 ȽϺ�ĵ
������һ�º������У���ˮ���¿�ʱ����š����С�����ط
ˮ ��2-3���ӣ΢ �����֮֮֮֮֮֮֮֮֮֮֮֮֮֮ ȫ�رգ����ϸ�����3-
5���ӣ�������Կ���Ĵ�С��Ϊ3���ӣ��������Ƚϴ����
�ʵ�����5���ӡ��ÿ��Ӵ�һ���������ĵط��������Ѫˮ�
��������ʢ�̡��޳��н��Ρ�����һ�����������ȣ��ѽ
��͵ȵ��Ϻ��ȣ����������׵���������������� �ϣ
���н��� /���/˿
������ ������������ ������ͽ��˿ ϣ ������ڸ �漴 ɡ�
ص� ���㣺 ⻬

���ۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣ н�����������ζŨ�����Ե�ʱ��������մ� ��֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭ �ζԣ
����ˬ������� ����塣 һ� �ԡ

��������
��� �����һ��(Լ2� Խ�ʴ�Խ��)��÷��4����ȥ�ˣ�����ϣ 
�(�������)5�����й�� �۲ 4��������4�����콷
3����ֻ 6��������(��ͷ����)����˿

������
1����������п �飬 ⣬�۲ ˣ�� ��콷 С�ϡ�
2�������жΣ��������ͼ�Ƭ� ̣���������ɫ��
3��ɰ���з��������Ըǹ����в��ϼ��ɣ� 
����÷�ӣ���ˣ��������Լ������Σ���һ�����ң�� �ҹ
�󣬸�����Լ15���ӡ� (��Ҫ̫�ã�������̫��)
4���ŷ� ��(���Ƚ�10����)����4����˿
5�����۲ ˣ���� � �����⼰ 콷 ϸ���Լ1���ӣ��ͺ��ˡ�
�������� ���壬 Ǿ� �����еķ����Ǻõġ� ˵
� ����ܶ �������ͳ�һ����˶
������ling cod���˽ڹ�



��� �������һ��(Լ1��ȥ��)���ϣ 1ڹ� ��(Լ1����ȥƤ���п
�)����Ƭ(����)������(5����������ֻ )���ж�(2��)˿
��ζ� ���(1/2���)������(1/2��)ϣ
��������֭ (2���)����(1/2���)������(1-
1/2���)��ˮ(1/4��)

������
1>����ϴ��������ˮ� �������1ݣ����� ף��1/2ס�� �Ϳ�
��� ��飬 Ƭ� ̡�
2>�ȹ�����2���� �����ͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣ ͣ 㽪 Ƭ��������飬
�������ɫ������ڹϡ��������µ�ζ� ��ǹ������л��ϣ
�10���ӣ����ڹ�����������жΣ��� ���������ϵ��ͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣ ͣ
��
������Ƭ
���ϴ������Ƭ���������Σ����壬
��� ��۰ ȡ������������ʱ�¹�������Ƭ��ɫ�������
��ḡ���ʱ���̳����͡���������� ����ȣ���������ѹ
� ����ĩ����ը��Ȼ�����������������ƺ��ǣ��˿ �ټ
�Σ��״У��õ�� � ��۹�ͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣ ͣ �������Ƭ���ٽ �����뷭 ¼��ɡ�

�����֭
ص���  㡿 ɫ���ƣ��ʵ��� ���������ۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣ �����㣬 ʿɡ�
�� �ϡ�ԭ
���� ������300�ˣ���֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭ 120�ˣ�����׷
30�ˣ�����20� ���˵  
����ֲ 600��(ʵ��Լ80��)����2�ˣ�ʪ����30�ˡ�

��������� ̡�
(1) ���ӹ��õľ�������гɳ�3��� ���0.6ף��� ���1.5ף���
Ŀ׵ �������飬  ϡ� (2)��������ڣ
� �����ʪ���Ѽ ����������������۷ ˮ��������Ƚ
�������պ��һ� ������㣬 պ��һ������� ( �ۡ ( 3׷ۡ
ڵ����� �� �� �����������ֲ�ͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣ ͣ յ�7��8���ȣ��������һ

���룬 ը�����ɫ������̳��� ���������ͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣ ͣ ( 4ڡ� )
ڵ����� ����͵���������� ��Ż�ͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣ ͣ ��ػ �����ϣ ����֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭ ȣ�

�õ�ϡʪ��� ��� ���۹�ͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣ ͣ β ���������ϼ��ɡ��ͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣ ͣ
�İ����������
� ����ԭ ϣ ��������㣬

������������ĵ����Լ�ϲ���Ĵ�С��Ҳ�����������
����������õ�����������������ڻ�� ����У��˵
�
ȣ��׼��� ��ֱ ӷŽ����㣬
�ע Ҫ���͡�������ⲻ ���ܶ ˮ�ģ�����ôһ����������� ���ֱ�ֱ
����ˣ�û��ˮΪ����ֹ ͵���ˣ������������ˣ������ĵİ�ʣ
�µ�ˮ�����ˣ�ʵ�� ���������ܲ ζ���ջ�����ţ����Լ� ���ܲ
����ζ�ĸо�������� ���಻ ԰������Թ����������ɺ󣬼
�������Ϊ�����������������Ⱦͺ��ˡ�ע�⣺ǧ��Ҫ���
����κζ���������ƻ��� �е�ζ����ԭ



��������������
��� ��ϣ �齭 ţ�ӥ��Ǯ���ƶ�������һ�
Ÿ������е��й��궼���򵽣�������2-3ֻ����ޣ
��ζ� ������������ͷ�е���ĺ������ ��ϸϣ Ѿ �����ߣ
����ζ����ɣ����У�����

������
Σ�ˮ���俪����ڣ�������������
ˮ�����������ÿ��Ӵ��ȡ����Ž�����������뼦
��Һ�У�����л����Ϲ���Լ20���ӣ������������ͼ��
ɡ�������㣬Ӫ���ḻ�������� ��������˻  (-:�Σ��Ǻ��ڶ
��һ� ɣ�����԰
����Ϻ��
� ���Ϻ��200�� ��ԭ ϣ ���ܹ ͷ1��

��ζ� �ϣ
A� ���1С��ϣ
B� ��ϣ ���� ��۸ۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡ 2��� ����1/2��
C� �ɳ����3���ϣ
�Ʒ���
1���� ��ܹ� ͷ�򿪣�ȡ������Ƭ���гɿ ��飻 Ϻ��ȥ�����
�ϴ�����ɱ����ʿ����������м���A�ϴࡢ �̳�����࣬ ϴ���
�����ˮ ��֡֡֡֡֡֡֡֡֡֡֡֡֡֡
2��ȡһ��С� �����룬 Ϻ�ʼ�B�ϰ��ȣ��
������ٷ ��У�ը�����ɫ���̳��������ͷ͹ ��ֺ á�
3���ɹ����ȣ�����Ϻ�ʡ��� ���ܼ C �ϰ��ȼ��ɡ�
ص�  � ��㣺 ⽹ ���ۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣ �����ڸ
�������㣨ݩ������
ʳ����1���򿪣��д󶡣���ζ�������ã������㣨��װ��

8-6ݩ���� ��ȥƤ��� ��顣 һ��ȥƤ��ĩ����ͷ����1��
���е�� �����뼦 �ĩ����У�Ȼ�����кõĺ��ӽ
�л���5���ӣ����ε�ζ�ͺá�ת��У�Ȼ�����������ض

������
� �����30�ˣ��ԭ ϣ 켦

�⣨����ȣ����������������� ��ˮ�����Ρ�ˮ����˿
���15�ˣ�����1��������25�ˣ��л�3�ˣ�����10�ˣ��
���30�ˣ�ζ��������� �۸ 1�ˣ����6�ˣ�����5�ˣ�����
750�ˡ�

������
1�������������������Ρ���� ���ֱ г� � ���� ��˿ ͬ˿�ͬͬͬͬͬͬͬͬͬͬͬͬ ͬ
�켦 ������˿ 룬
� ��������Ρ�ζ��������ͣ�������󿪣��Ӽ�ͣͣ ��ŵٷ ��۹ ͺ󣬸�
С��Ӵ�ɢ�ļ�����
2�������� ���ۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡ ��������л����������ͷ��ס
�� ڵ�� ڹ ������������ʱ�������ڣ ���˿ 𣬳��������
�ɡ��ڼ
���ռ���



������4���� 
ɰ�Ǻͽ��͵��������Լ���ζ����һ����ɰ��һ�װ룬
��Ҳ����մ���������͵����ף���ʹ��� � ԣ

������������ƣ������ͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣ
������ʱ�򻹻�׼����� ������������������ֽ ã����
������������ͺÿ���
���裺
1����һ���������������輦
�����������е�� ���������ˮ����3�������ҡ�ϣ
2��������� �������� ��Ҷ��ᣬ �ͣ �����ֽ һ�㱡
��������ȥ�����Ƶ�������1/3�ļ���Һ������С�
3���������������͵����ָо������ò�������Դ���
Լ��ķ���һ�������������ȴ��6��7������� Ϳ�� �Ҿ ԡ
��ÿ�Ҳû��ϵ����Ϊ���ǵ�һ�ξ����Ժ�2�λ�Խ��Խ���״��
�εġ�
4��������������� ���ֽ ������ѹ ����Ͳ��ɾ����ط
���1/3�ļ���Һ���ü���Һ����ʣ��Ĺ��档
Ȼ���3����һ�����������������ļ��ģ��Ǻ�~~��һ�
������ǲ����õģ�Ҫ�и������Ӱ�æ~~
5������� ����ʣ��ļ���Һ��һ����������� �ò��ᣬ ᣬ
��������ģ�ʹ��״��Ϊ���Щ��
6��ʢ�������п �顣 Ե�ʱ�򣬵�� ������㽫

�׵���
ȥƤ���廨
��ϴ��ն������,� ��ӽ �֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭ ,�ƾ�,��,ζ��,ˮ����,����,����
ˮ�����Ͼ�.���������ȥƤ,�������㳦
�����ж�.�ѵ��õ���� ڼ�� -ϻ��ˮ,ˮ��6���,�������ڰ
7����ʱ�����׵���Ź���,�տ����С����15����,��©
���������������,��� ���㳦 ¹�������,�
ټ ��ӽ �֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭ ,�ƾ�,��,��ˮ��� ��������𽷶۹
�,��� �����������֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭ .�����;����ӵټ�,
��:��ע �ֳɵ�����Ҳ��.������Ҫ̫��,Ҳ���������ȵ���
뵰.������ʱ�ôн ���֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭ һ��,��������н�

̫֭
��#֭@

鷳,�ɽ��н���ϸĩ.����һ��Ҫ���þ����������.����ö��
���ɫ,��ֻ Ϊ� ÿ�.˺

������������
ص���  ��������㡿 .���ڸ�,
�� �ϡ�ԭ
������400��(��Ƭ),����75��(����),Ϻ75��(ȥ��,ȥ����
����) (����),��� ��켦 2 ֻ,������������: � ��2ؼ����

���� ��֥,1 ���,����������.
��������� ̡�

1�� ���������л���10���ӣ����ɣ���ů�� 2�� 
�������а룬
ȡ������ �����á������������������⣬Ϻ�����ѹ



�ϰ��ȡ� 3�� ��2�����ͱ������ס����⼰
Ϻ������ �������͸ ���������֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭ �����϶����͸ 棬
���� �ѹ �鵰 Ƽ��������ɡ�

����
����������������,��� ���һ������ˮ,�������˽
���,�Ƽ�������� ���۴ ,������ĭƲ��,��ˮ���,������
�ˮ��,Ȼ�������С��������(����ǩ�����в����޵��
�ˮð������,ʱ�䳤
� ̲���Ҫ,ˮ�ŵù���ô����������,һ�������ô����,���
���,���Ƭ���������ڵ�,(���� ���һ�͹ ����֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥ ͼ�����
��ͻ�ϼ���,���ڵ����ϼ���(��ϲ���Ŀ�ʡ����һ����).
����Ѭ����
����12������ֻ 25�ˣ�� �3˽ ��꣬ʪ��Ҷ���������������
�2�ˣ�����5�ˡ�
����ϴ��������ˮ���У�ˮû����Ϊ������ֹ С������5�
�� �̳�죬 ȥ�ǡ�
����������ˮ���У����Σ�2�� ǣ���������С ��3-˽ ˵
4�����̳���
ȡ����һ�����ֻ ���Ű��ǣ�ʪ��Ҷ׷ ǣ������˽ ���һ��ϡ�ڷ
� �����������������˿ 棬
���Ϲ��ǣ���С�����������ڻ�ð��ʱ�������£����
�1-2����ȡ������ÿ��Ѭ����Ϳ�������ͼ��ɡ�

�����̵�
С���� ��˵
�������̵����ӣ���¥�°�����������ƣ����ڱ���ʳ�
�ˮ���10%С�մ�( ��ֽ baking 
soda,̼�����ƣ�NaHCO3)�����������̵�� �������֤֤֤֤֤֤֤֤֤֤֤֤֤֤
� ֶն� ��˵
� �������ˮ,�ȷ��ϻ���2-ѹ
3������ɻ�����ˮ,Ȼ������� ػ��.� һ,���ߵ�һ.�غمم ��
�߽ .���
�Һ������,��������������,������.Ȼ�����,����ܻ
�����Щ������.Ȼ�� ������Ѽ ��������ڲ ��� Ϸ��
�� ���ˮ.��15�˵ 쵽
һ����.�����ȳ�һ������,��ʱ��������һ������ܷ ű��
�,Ҫ���������������ļ�������,ˮ�ǲ��ỵ��������
�Ƥ�ļ���,һ��Ҫ�̳����ӵ�.
Ҫ��ˮ������.
���й��η��������Ȱ ������Ѽ 1ڰ׾��� ���ӣ�Ȼ�����
����һ�¡���ÿ�������ñ���Ĥ��������ȷ���� ���͸
�����������2 ���ܵ 1���¾ͺ��ˡ�

����
�������õľ��������������ټ���������ˮһ���󿪹�
�󣬰ѵ���ɢ�Ž�ȥ��һ�������������𣬿��Է�Щ���ǡ�
� ������㵰



��� ������м�������ϣ ����ֻ ²ˡ�Ϻ�����ɣ�ˮ�� ����ۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡ ĩ
������

������
1. �²�Ϻ���гɴ�ĩ���� �ȣ�� �ĩ��� ²�Ϻ�ʳ��΢ ӽ Ѿ 죬
���ε��ÿ�ζ��
2. ��������̯�ɼ�������
3. � ²�Ϻ���Ѿ ��ڰ ��뼦 Ƥ�
�������ˮ����մʪ��Ȼ��������м���ɼ���ڣ
4. ���Ⱥ��� ����뼦 ը�����ɫ��
5. ��ը�õļ�������б�����������У���Χ���� �˵ ��׺
�������� ֮ ��¯ƪ�����Ƴ�����΢
�ô�һ��Ĵ������ ��΢ 2ר���������� ������ȥ�����ȣ
� �����ٰ 2�������һ�����Ǹ���һ������ ̽�ȥ���ٽ���
һ� ����顣 ��¯�΢ ڣ�����
2��� ��ɣ�ȡ����ɼӱ��ǻ��Ƿ��Ӽ ۳ �ԡ

������
���ղ�ʰ�ɾ�������ˮ���á�����ĩ������ �����ƼӴ� �˿ ˿
���ĩ���κ�����ζ�����ȳ �������֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭ ǩ�ڼ�����ЩС�ף��
��õ��õ ��֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭ �������Ĩ������ζ���������������Ѽ

���죬 Ĺ����и�����һ���������õļ���ȥ�н����ĵ�
װ �̣�� ����֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭ ֭ á���� ��������͹ ���֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭ У���ˮ��� ���۹ Ƿ���ڼ
��ϼ��ɡ�
�⣺����Ҫ̫�ע � �����Сĸ����á���Ҳ�����ü��������Ӽͯͯͯͯͯͯͯͯͯͯͯͯͯ ͯ
�����ζҪ��һЩ�����ƿɰ�����ϲ���ù��ƣ��ƾƣ�¶�ơ��
����ο�����������600—700�ˣ��þ�20-
30�ˣ�����ð���� ������ã����н�����Ҫ��Щ�����˾
��� ������Ϊ���� ��Ѽ Ѽ
���ͼ�
��1����ֻ 3Ƭ����2�����гɶΣ�β��Ҫ�������� �����֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥ 1
֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭�ͼ���������ף�� 1��� ��룬 ˮ1����
���ʼ�ϴ�ɾ������ĸ�ͷ��Ҫ̫��1��2��������ã���Ҫ��
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Turkey and Cheese Bake
4 cups frozen hash browns, thawed
10 oz. Frozen broccili florets, trawed



8 oz. Turkey light meat, skinless, cooked and cubed
¼ tsp salt
8 oz. Cheddar cheese, shredded



3 whole eggs
2/3 cup fat-free milk



1 ½ tsp salt
¼ tsp black pepper
�� Preheat oven to 375
�� Prepare a 2-puart casserole dish with cooking spray; set aside
�� In a mixing bowl, combine hash browns, broccoli florets, turkey, and ¼ 
teaspoon salt. Mix well.
�� Place half the mixture into prepared dish; top with half the cheese, 
remaining potato mixture, and remaining cheese, set aside
�� Meanwhile, combine eggs, milk, remaining salt, and black pepper. Mix 
well. Pour evenly over potato-broccoli mixture. Bake for 40 minutes, or until
lightly browned around edges.
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SERVING��
12 OZ PKG��LARGE SHELL PASTA�� COOKED �� RINSED AND 
DRAINED
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2 MEDIUM CARROTS�� SLICED DIAGONALLY
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1/3 GREEN ONIONS�� SLICED
2��25 OZ�� CAN SLICED BLACK OLIVES�� DRAINED
1C�� ITALIAN DRESSING
1/4 C�� GRATED PARMESAN CHEESE
1/2 TBS SALT
1/4 TBS PEPPER
IN A LARGE BOWL�� STIR TOGETHER ALL INGREDIENTS UNTIL WELL 
MIXED�� COVER AND REGRIGERATE FOR 1 HOUR BEFORE 
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1. BASIC YELLOW CAKE
2 1/2 cups all-purpse flour



3 teaspoons baking powder
1/4 teaspoon salt



1 ¼ cups sugar
¾ cup margarine or butter, softened



1 teaspoon vanilla extract
3 eggs, beaten



1 cup milk
350 F , 27-35 Minute, yield 2 8-inch cake pans.



1. combine dry gradients
2. beat sugar and butter until fluffy
3. add vanilla and eggs to 2 and blend well
4. add 1 to 4 and beat well
5. flour cake pan
2. Basic white cake
2 cups all-purpose flour
1 ½ cups sugars



3 teaspoon baking powder
½ teaspoon salt



1 cup milk
½ cup shortening
1 teaspoon vanilla extract



5 egg whites
350 F, 27-35 minutes, yield 2 9-inch cake pans
1. combine dry gradients with milk and shortening , beat at medium speed 
for 2 minutes,
2. add vanilla and egg whites to 1 and beat another 2 minutes
��������������ĵ���� ���壬 Ա ��仯 ���ܶ Ļ���
BEST NO-BAKE CHEESE CAKE
Ingredients



1 ½ cups cracker crumbs
1/3 cup packed brown sugar
½ teaspoon ground cinnamon
1/3 cup butter, melted
2 (8ounce) packages cream cheese
2 teaspoons lemon juice



1 pint heavy whipping cream
1/3 cup white sugar
1 (21 ounce) can cherry pie filling 
(���Բ��ã�����CHEESE��TOPPING)
Direction
1 In a small bowl, stir together the graham cracker crumbs, brown sugar 
and cinnamon. Add melted butter and mix well. Press into the bottom of an 
8 to 10 inch springform pan. Chill until firm.
2 In a small bowl, beat together the cream cheese and lemon juice until soft.
Add whipping cream and beat with an electric mixer until batter becomes 
thick. Add the sugar and continue to beat until stiff. Pour into chilled crust, 
and top with pie filling. Chill several hours or overnight. Just before serving,
remove the sides of the springform pan.
��������С����

� ��䷽
1����������80��
2���������ң�CREAM CHEESE��70��
3��ϸɰ��60��
4����һ��
5������֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭ 1TABLESPOON
6������Ƥ1��
7���ͽ����100��
8��� 1ݴ�� TEASPOON

������
����ͣ���ң��Ǵ��Ⱥ󣬼�ȫ��������ͣ �

֭
�򷢡��֭ ɸ��� ���ۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣ ۺ� ���ݴ

��Ƥ������ȡ�����ۺ�����ģ����Լ8���������ϻ�1
80� �棬 »�160�濾 25�������ҡ�
��ʹ����
3/4 CUP ALL PURPOSE FLOUR
3/4 CUP SUGAR
1 1/2 CUPS (ABOUT 12) EGG WHITES�� ROOM TEMPERATURE
1 1/2 TEASPOON CREAM OF TARTAR
1/4 TEASPOON SALT
1 1/2 TEASPOON VANILLA EXTRACT
1/2 TEASPOON ALMOND EXTRACT
3/4 CUP SUGAR
PLACE RACK AT LOWEST POSITION�� HEAT OVEN TO 375 F�� IN 
SMALL BOWL�� COMBINE FLOUR AND 3/4 CUP SUGAR�� IN LARGE 
BOWL�� BEAT EGG WHITE �� CREAM OF TARTAR�� SALT VANILLA 
AND ALMOND EXTRACT UNTIL MIXTURE FORMS SOFT PEAKS�� 
GRADUALLY ADD 3/4 CUP SUGAR�� BEATING ON HIGHEST SPEED 
UNTIL STIFF PEAKS FORM�� SPOON FLOUR-SUGAR MIXTURE 1/4 CUP
AT A TIME OVER BEATEN EGG WHITES�� FOLD IN GENTLY JUST 
UNTIL BLENDED�� POUR BATTER INTO UNGREASED 10-INCH TUBE 



PAN�� WITH KNIFE�� CUT GENTLY THROUGH BATTER TO REMOVE 
LARGE AIR BUBBLES��
BAKE AT 375f�� 30-40 MINUTES UNTIL GOLD BROWN�� 
IMMEDIATELY INVERT CAKE ONTO FUNNEL OR SOFT DRINK 
BOTTLE��LET HANG UNTIL COMPLETELY COOL�� REMOVE COOLED
CAKE FROM PAN��
���RECIPE�ɹ��Ĺ ڵ������ һ�δ�8�ؼ �����ַ ��ε����Է��ڶ
�������Լ��ݡ �� ݽ� ܹ� ��ۺ ��裬 ȡ�������ݣ�ʹ��Ʒ�����
����¡�ȣ�ϸ��ݾ ��⿾ ¯�����ϵ��ã�� �����������ֹ
ʥ���ڵ��ŵ���- HOT FUDGE SUNDAE CAKE
Bake at 350 for 70-80 minutes, makes 10-inch tube cake
Sift together 3 cups all purpose flour
3 ts baking powder and



1 ts salt
Creamn 1/2 cup butter with 1/2 cup shortening. Gradually add 1 1/2 cups 
sugar , creaming well, at least 5 minutes.
Add 4 unbeaten eggs , beating 1 minute after each
coming 1 cup milk and 1 ts vanilla . Add alternately with the dry ingredients
to creamed mixture. Blend well after each addition.
Turn one fouth of batter into 10-inch tube pan , well greased on the botton. 
Drizzle with chocolate sauce, alternating layers of batter and sauce to make
three layers of sauce with batter on top.
Bake at 350 for 70-80 minutes. Cool. Frost with Chocolate glaze .
___________________________
Chocolate sauce: melt 4 oz sweet chocolate with 2 tbs water over hot water.
Remove from heat. Blend in 2 tbs cream.
_____________________________
Chocolate glaze: melt 1 square chocolate, blend in 2 tbs butter, 2 tbs milk . 
Remove from heat. Add 1 cup powdered sugar, 1/4 ts vanilla and 1/8 ts salt ,
beat until smooth. Thing with cream if necessary.
_________________________________________
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���ǻ�������������Ƚϼ򵥣�������ʧ�ܡ����ҳ�Ʒ���
����Ĵ���ʯ���ƣ��ڸд��񣬺��ʺ�ʥ����ʱ�������Ͼ�һ��ֻ
��һ��ʥ����Ү���鷳
һ��Ҳ� ��ֵ õġ������������Ҳ����������⣬���ǻ��и
���� �����ָ Ҫ�ɿ����������ҵ��⡣� �����֪֪֪֪֪֪֪֪֪֪֪֪֪֪ û�о�����
2������������ �� ���һ�����ã��ʹ� ��������ԣ ҽ͸
�ޡ
��� ��䣺 RECIPE �ù��󽱵�Ү��
�ɿ���װ�����ҵ���
�  ䷽ ���ֲ Ի��� 100 g
Cream Cheese 80 g
SUGAR 70 g
���� 1
ALL-PURPOSE FLOUR 120 g
BAKING POWDER 1 TS
BAKING SODA 1/4 TS
LEMON EXTRACT 1/4 TS
SEMI-SWEET CHOCOLATE 4 OZ
MARGARINE�� SUGAR �� CREAM CHEESE 
����2���ӣ�����EGG��LEMON EXTRACT ������1��5-
2���ӡ� �����ɸ����ۺ�BP�� 
BS��������ȣ�����8Ӣ� ��翾 (���̵���ֽ)��
�ɿ���� ڵ���� Һ�Ͻ�����Բ��(��������)����2Ȧ���ڻ
���ò͵�����һ���ɿ���Բ��ʼ��������һ���ɿ���Բ��ȥ
� ��������ֱ е�Բ����������( �������㱿
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´λ�Ҫ� ��ɹ������ �ͼ��) )ԣ ҿ
375 F�� 25 -30 ����
ţ�͵���
���� ţ�� �������� ( butter, can also use unsalted margarine)
�u�� ���b

�� ��������
�ͽ��I�� �������� ( all-purpose flour is also fine)
�l�� ��/����� ( baking powder)
������� ���S ( vanilla extract)
���� 
�h�t�A����������C���Ȍ�����ģ��Ĩ ������I��(�ͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣ ͣ
���������) �� �����ٌ N�ķ��ĳ�
ţ����� ��з�Ҝ �ܛ �����ɰ�Ƿ�������д��˱ ɫ���ܛ �S�ļ΢
�����
�u��� ���� ����Ԟ ᣬ ���֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣ μ��룲.�Д����ټ����������
�I ���ۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡ l�� �Y�ã����һͬ 룳.����ȫ���
����.��� ��뵰 ģ�У�� �����C�h������ԣ 犣
����t��ś�����
�������һ�����@������������Ĳ��� �÷ԇ ������ֵ
�ֻҪ�����S�����׷��_�������S�����Ѵ�õ�ţ���У�
�I��ڼ������������������ ����֮֮֮֮֮֮֮֮֮֮֮֮֮֮ p�p��� �룬
���ɹ��ף��ģ�Пh���ٵ
�����I�ەr������L���z�ε�����ľ�ף��քӴ������m��
�������С h�t����������t����s�������� ����͟ ᣬ
����ϼ��a����� ��������ֹ

���׵���
����������

��8�����ֻ £������1CUP��CORN MEAL 1CUP 
����ɸ������11/2 CUP��BP 1 1/2 TEASPOON�����ݾ
2TEASPOON����1/2TEASPOON��ţ��1/2CUP���� 3/4CUP��
����� �뵰 ��� ֿֿڼ�������� 1׷ֿ CUP���Ǹ��
ݣ������ �׷��ʣ�µ�ȫ�����ϼӵ������н��ȣ�����õĵ�ٴ

���μ�� �������룬 �Ѹ ١�
����325 ��15���ӣ������������ ̺��Ԥ ����������ֽ
��� ��롣 40-50���ӣ�����ǩ������ϡ�����ɡ�
����� ����������⵹ ��иڸ�Σ�����������һСʱ�װ �ѡ
���⣬�ע ׷ۣڼۣ������ ������ճ���½���������ʱ��С��
��� �ѡ
κ�һ������������ڣζ�ɿ�����������׵��� ���ֵ ⣬��
�Һ������׳ɹ�
���ÿ����ƻ������
��� �ϣ
�� 2 ��
���ͻ�ɳ���� 1/2��



�� 1��
�м�����O�����O���� 2��
�I�� 2��
ݴ���{� ��ۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡС�K� ��� �����ۡ �ۡۡ �ۡۡ �ۡۡ �ۡۡ �ۡۡ �ۡۡ �ۡۡ �ۡۡ �ۡۡ �ۡۡ �ۡۡ �ۡۡ �ۡۡ �ۡ 1ݷ�)��(�� С��
���һ�����Ǭ 3/4��

������
���������� ��ͣ �Ǽ��O����򣮡����ͣ
������Ĳ� �ͺY�^��� 룱��򼴿ɡ�����
� �偷 1��1/2����ˮ������
�� ƽ�׹����̵���ʳ��

����:
a.���傀,�Ƿ�80-100g,ɳ���� 45cc,ˮ110cc,B.P 1-2t,�ͷ� 
150g,�}���S��
b. ɳ���u����󠡢�[���m����

����:
1.����+�Ƿ �۴ l��
2.���S+ɳ����+ˮ+B.P+�ͷ�+�}���+��l���֮ ������ה
3.����һЩ��Ĩ��֮֮֮֮֮֮֮֮֮֮֮֮֮֮ ƽ���(���� 
һ��),������Ĩ��ɳ���u���� Щ��󠡢�[��,����ȡ��
��ʳ,�� �Գɵ�� ���ʳ����Ή򺆆ΰ�?Ԡ
���Ҳ����S�ֿɵ�,Ҳ�U�óԵ�, ����!ԇԇ

�����͵���
����ȫ����������ò�Ҫ���^�������^�^�y��l��
������ɰ�ǡ����� ���֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣ M��������ҕ��� �ζ�������˿
p��
�����ͽ��I ����ۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡ ���֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣ M����
����� �ˮ������������ԁ
5 �����͡��������S���T������һ���ģ� ̓Ȃȷ�մ��ã�

������
�������м��룱 ���֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣ M������ˮ�A��
��������ȫ����� �����딇 У��ô����������늄
ӵģ���t �����������֕֕֕֕֕֕֕֕֕֕֕֕֕֕
��l���w�e��Û��ԭ�w�e�ģ�?�����󼴿�
��������ɰ�Ǽ�� ���뵰 m�����l��
�������ͽ��I�ۺY�뵰
���У�������Ƥ�ε��p��򼴿ɵ���ģ����
����� ��偼 룱

���֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣ M������ˮ����ģ���������������_�P���𼴿
�ȡ�����_ʳ��

��ʳ�΢ ���͵����ס
����:

��4������ɰ��3/4��������4�� (1ס�) .
{�ͽ��I��1�����w��3/4С��(DIDAע�� BP)���}1/2С�
���6(EVAPORATED MILKע DIDA)Ƭ1Ƭ����ˮ����ס

����:



������S���_�������Դ����ס���.1 �ጢ Ƿ����μ��룬
������ɫ��i� � ��ټ �뵰 S���
2.���ͷ���С���У�HI30��ʹܛ�������á�
3.
(1)���^�Y������ˮ������ ����У��p�p����m����˵
�� ����ģ���У��w�zĤ����Simmer3��30��ͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣ ͣ 룬HI3��犿

������֮֮֮֮֮֮֮֮֮֮֮֮֮֮ �Pڱ ������r�����b�ϣ
*���ò���ģ� ̈́t��Ĩ��

��¯���ɿ�������΢
������3��������ν��������û������
���ۣ 1����
�� �1��2����ͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣ ͣ �٣���ϲ�ÿɶ�����ף
�ɿɷ�ۣ 2��3����
���ǣ��� ��뱭 1��������Ҳ�У�
BS��������
ţ�̣�6����
–––––––––––––––-
1������������ȳɵ�Һ�������ǣ����ȣ�
2�����ͼ��ȳ�Һ��״������ɿɷ�ۣ
3����BS����ţ���У����ȣ�����5���ӣ�����Һ���1
�ȣ����һ�����۽��+2�� �ò��ӣ�����ᣬ ���ֶ ļ򵥴������
�)
4������2��3���ӣ����� ��¯������4��5���ӣ���΢
�Ⱥ����Ժ�Ҫȡ���������� ��¯� 6��8������ȡ����΢ �ͣ

��
�����ÿ����������
��� �ϣ
�K���10~15Ƭ(ҕ�ɱP��С����� �ζ����) ˿
���������ܻ 60~80g(ҕ�K�����������) cream cheese150g 

ɰ��60g ���S2�� ����1�� ������1��� ��ˮ3��� 
��l���r����1��(240c.c.)

������
1.�K����飬
�������ã����� ���������ܻ (�����^ �̿������z���в
������^� ��鷽 )��䁵
��ɱP� ����o�������������ϣ ؂���
2.cream cheese�ȷ�� �Ҝ
���м������Ǵ����ǻ�����Ͼ���+���S(1��1�����ܛ
�����)+����֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭
3.������+��ˮ�{��� ���費ͣ 裬
���ԛ����������Һ���+��l���r���Ͱ��
4.�Ѱ�õ����Һ�����������K����ɱP�ȣ���������
��s1С�r�����������ἴ��ʳؼ�
����Ƥ



� � ߷ 150 �ˡ��з� 150 �ˡ�ˮ 125 �ˡ����� 35 �ˡ� �� 1 ������ 
1�� 1ס��{ С�ס�� �� 鬔 250 ��

������
�� 
�����Ϸ������e��һ�����Ӕ���ɼa�����Ƶ���� ��۵
��ϡ��Ȍ��I�a�������Ϸ��ۣ p�����£�����Щ ������ۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡ
��Һ����I�a�� ����ֵ ǵĸ��X�����I�a�Ҷ��@�������
������ ���⻬ I�a��ĕr���𤵫
����մ�������ϾͿ��Բ��Õ��ķ��ˣ����ñ��rĤ�wס��ʮ�
� �犡
���I�a���_�����g�Ժ񣬌������ķ��ε��鬔
�շ������g�����I�a���������а��𣨽
��B��һ�c���^�ã�
���I�a�����p�ķ��ۣ ú��I���p�p���_һ�c���������ݾ
����������`Ū�ƣ����`��С���ں��ĕr���� ��a�Ԅ 𣩣
���t������������ƣ��ƶ��������^���鬔
��Ҳ�������^�ࡣ�������ı����ó��ļs���ĴΕr�����ݾͺ
��� �ˣ�Ҋ
�����_���L���I�a�����L�ăɶ����������о�ߡ��Ȼ
� �ጢ ϶�����һߡ����һ���Ρ��I�a�ñ��rĤ���w�������
�����ʮ���
� (4( )3ظ� )  �Ą�����ÿ�ο��Ժ��ñ�ǰһ�����_һ�c�����
��ظ Σ����˴ ���У����S�r�z���I�a�����Ƿ���^����ں
�ƶ����������I�ڶ����p�ļ��Ɍ����a� ���������ϣ
�������Ͳ����������Ϸ�
����������ƤPIE
�� PIEƤ����������˵ ��PIE���ڶ



1 CUP ALL PURPOSE FLOUR
1/2 TEASPOON SALT
1/3 CUP 
SHORTENING( ������MARGARINE����BUTTER�������)
2-4 TABLESPOON ICE WATER
COMBINE FLOUR AND SALT�� USING A FORK CUT SHORTENING 
INTO FLOUR UNTIL MIXTURE RESEMBLES COARSE CRUMBS�� 
SPRINKLE FLOUR MIXTURE WITH ICE WATER 1 TBS AT A TIME �� 
WHILE TOSSING AND MIXING UNTIL DOUGH IS MOISTURE ENOUGH 
TO FORM A BALL�� PRESS SLIGHTLY TO HELP FORM THE BALL��
PUT INTO FRIGE FOR 30 MINUTES�� ROLL THE DOUGH INTO 11-INCH
CIRCLE AND PLACE IN A 9 INCH PIE PAN�� GENTLELY PRESS �� DO 
NOT SCRETCH��
PUT INTO FRIGE FOR AT LEAST 30 MINUTES��
�Ƥ��Ҫ�ñ�ˮ�����Ų���������ؼ���� ���ܱ Ĺ��������ȡ
���ʵ���ü򵥣�Ч�����Ȱ��ͳ�����Ƥ� CALORIES���ͺ ࡣܶ
2�� ��
CREAM CHEESE 4 OZ
LEMON PEEL 1 TBS
SUGAR 1/3 CUP
LEMON JUICE 1-2 TBS
ALL PURPOSE FLOUR 1-2 TBS
BEAT ALL THE STUFF TOGETHER EXCEPT FLOUR �� ADD FLOUR AND 
BLEND WELL�� POUR INTO PIE PASTRY BEFORE BAKING��
�¶� 425 ��ʱ�� 25-30 ���ӡ�
(��ǣ��ɺ��ҵĿ�� �䲻 ã��ϻ𲻾
��ȣ�ʹPIE���Ȳ�����������ɫ��һ������Ҫ��������
¼ҵĿ���ð���=)
PIE���������кͳ ��ԣ �Ż����ֵģ����Ǳ��ϵ�Ƥһ��¯�ͺ��ײ

���֡֡֡֡֡֡֡֡֡֡֡֡֡֡ ��̲�Ҿ ˳���ס ��� û���кÿ�=(ԣ ϧ
ͼʵ�ڲ�������ҴպϿ��͡��ؼ��ó �)ԡ
������������һ��һ� ���飬 �����԰͡

��Ҫ��һ� � ��㲹 䣬 ΪPIEƤ�ڿ��Ĺ���������СһЩ�����Լ��
���ʱ��ǧ�򲻿�̫�����������Ҫ����PIE Ƥ�ڵ
��ǰҪ��FORK�����գ�ڿ �������ֹ Ϊ���������������ۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣ
����Բ��ɽ���� �������ۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣ Ҳ���Ͳ����ȡ�
ƻ����
1/2 cup plus 1 tablespoon sugar
1/4 cup firmly packed golden brown sugar



3 tablespoons all-purpose flour
2 1/2 teaspoons cinnamon
1/4 teaspoons ground cloves
1/8 teaspoons salt
8 cups sliced, peeled, cored Pippin or Granny Smith apples (about 7 
medium)
1/4 cup melted butter
1 recipe, 2 disks, Basic Flaky Pie Crust Dough (see recipe)
Preheat oven to 375 degrees F. and position rack in bottom. Combine 1/2 
cup sugar, brown sugar, flour, teaspoons cinnamon, cloves and salt in large 
bowl. Add apples and butter and toss well.
Roll 1 disk out on lightly floured surface to 12-inch round. Roll dough up on 
rolling pin and transfer to 9-inch Pyrex pie plate. Trim edges. Spoon filling 
evenly into crust, mounding slightly in center. Roll second disk out on 
lightly floured surface to 12 inch round. Roll up on rolling pin and transfer 
to top of apples.
Trim edges to 3/4 -inch overhang. Turn top edge under bottom. Crimp edges
decoratively. Cut several slits in crust to allow steam to escape. Place pie on
heavy baking sheet. Stir remaining 1 tablespoon sugar and 1/2 teaspoon 
cinnamon to combine in small bowl. Sprinkle over top of crust. Bake until 
pie is golden brown, juices bubble thickly in center and apples are tender, 
about 1 1/2 hours.
�����PIE



1 LB HAMBURGER
1/2 C ONION�� CHOPPED
1 C CARROT�� SHREDDED
1 1/2 CUP POTATO�� SHREDDED
1 C BROCCOLI ��CHOPPED
1/2 CELERY �� SLICED



1 TEASPOON SALT
1/4 TEASPOON PEPPER
1/2 TEASPOON SUGAR
1/4 C KETCHUP
1 C WATER
2 DRY MUSTARD



2 PIE CRUST PASTRIES
BROWN HAMBURGER A LITTLE�� ADD REMAINING INGREDIENTS�� 
EXPECT PASTRIES�� AND SIMMER FOR 20 MINUTES�� COOL 
SLIGHTLY AND PUT IN CRUST-LINED PIE PLATE�� COVER WITH TOP 
CRUST�� BAKE AT 425 FOR 45 MINUTES OR UNTIL BROWN��
Banana Cream Pie
Ingredients
¾ cup white sugar
1/3 cup all-purpose flour
¼ teaspoon salt



2 cups milk
3 egg yolks, beaten
2 tablespoons butter



1 ¼ teaspoons vanilla extract
1 (9 inch) pie crust, baked
4 bananas, sliced
Direction
1 In a saucepan, combine the sugar, flour and salt. Add milk in gradually 
while stirring gently. Cook over medium heat, stirring constantly, until the 
mixture is bubbly. Keep stirring and cook for about 2 more minutes, and 
then remove from the burner.
2 Stir a small quantity of the hot mixture into the beaten egg yolks, and 
immediately add egg yolk mixture to the rest of the hot mixture. Cook for 2 
more minutes; remember to keep stirring. Remove the mixture from the 
stove, and add butter and vanilla. Stir until the whole thing has a smooth 
consistency.
3 Slice bananas into the cooled baked pastry shell. Top with pudding 
mixture.
4 Bake at 350F for 12-15minutes. Chill for an hour.

�����
������Ǽ���ʱ���£� ��������Ҫ��
-ɽ�ĸ(yeast, ������������)�� ���(all� ����׼ ��1
purpose flour), ������ �� � ţ� ̣� �ǣ��ͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣ ͣ
���׼������ ��Ⱥ���ж��� �����ͺ��ΰ��˻
2�� ��ĸС������ˮ�� �ǣ� ���ܽ 15���ӣ�
3�� ����һ��� � ����ۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣ  ����棬 20���ӣ� �𽥼�������ţ� ̣�
�� � ��ͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣ ͣ ������ �ֻ
(ʣ�µİ ���������ֻ )��õ����Ų���̫�ɣ� Ҫʪʪ��ĸо���
4�� �����ŷ�������У� ��������Ĥ�� 
���͡���Լ1Сʱ(�������¶���)������ ����2����ʱ�� ԭ
������һ����
5�� ������ȡ���� ��������� ��������� � �ۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣ
���Բ�� �Ż������ɳ�20���ӣ�
6�� ��������������������У� �Ƴ�����Ҫ����
ĵߵĤ�� �����¶Ƚϸ�������� ��״
ٴ�� η��͡�(���Ƿ�����¿���������38��)��������ԭط
����2 ����ʱ�� ������һ����
7��ˢ��ʣ�µļ���Һ�� ��� ���翾 У� � ���¿�375ڻ���
30����(������ ��10����)Ԥ
Ϊ �����Ƚ��ƣ� �����10����ʱ�� �������Ԥ ���ֽ
��ס �̡�
�������—Sweet pecan rolls
Bake at 375 for 15 minutes, then for 5 minutes (ע��ͼ�ǰ��Ʒ��ֻBAKE 
��15���ӡ����Ҫ��ǰ���ã��������������ɿڵ��ֳɳԵĻ�
������BAKE 15���ӣ������ �䴢 棬
Ȼ�����ó�ˢGLAZE�����BAKE 5 ����)
soften 3 ts instant yeast in 1/4 cup warm water,



combine 1/3 cup butter and 3/4 cup hot scalded milk in large mixing bowl , 
Cool to lukewarm
Add 1/3 cup sugar
2 ts salt
2 ts grated orange rind



2 unbeaten eggs and softened yeast
Add 4 to 4 1/2 cups sifted all-purpose flour gradually to form a stiff dough, 
beat well after each addition. Cover and let stand for 30 minutes.Prepare 
nut filling
Roll out to rectangle. Spread hald of the dough with filling. Fold uncovered 
dough over filling.
Cut into strips. Twist each as many times as desired and shape. Let rise in 
warm place until light and doubled. 45 to 60 minutes.
Bake at 375 for 15 minutes. Prepare glaze of 1/4 orange juice and 3 TBS 
sugar. Brush tops of rolls and bake 5 minutes.
Nut filling: cream 1/3 bup butter . Blend in 1 cup powderd sugar and 1 cup 
chopped pecans.( Other nuts may be substituted!)
Coffee parfait
��:ԭ

���׵��� 2
2/3����(��������Լ�������, ������̫��, 
Ҫ����1/2��)
1�����
2 ����ţ��
2 ���󵰻�(����. Ҫ��Ļ���������ˮ����һ��)
2 ����� ����ܿ�
1 ����ˮ
1Ͳwhipped cream(������topping����parfait����. ����Ͳ
��״
whipped cream��ready-to-go, ��� �� �̳��ֱ whipped cream, �����

�鷳 Ļ�Ҳ������whipping cream�Լ���. 
ͼʡ�µĻ����Ը�����Ҫtopping)

����:
0. �������ˮ, ����, �ڵȴ�ˮ���ڵ�ͬͬͬͬͬͬͬͬͬͬͬͬͬͬ ʱ����������.
1. ��һ����� ����ｫ , �Ǻ��λ���
2. ����ţ�̽���
3. ����һ�������� ��뵰 , ����. ����õ������. 
���ú�ѵ��Ƶ���1��2�Ļ������. ����
4. ����һ����, �� ����ܿ ȼ�ˮ,����� ��軯 . 
����1,2,3�Ļ������, ����
5. ������ˮ��, 
��ʢ�����ջ����(����4����)�������, ��ˮ��. �м��
,���ڽ �������� ֱ ճ��(�����ʵ�)
6. �ó���, ����� �����ֽ , �������, ��Сʱ���ó�.
7. ��ֳ 
���ݷ�2-3 �߽ű���, �����whipped cream��topping.

5���=1����, 250��=1����, 15����=1ע:  ����
û���������� ��¯������ˮ��. �л�,ÿ�μ���ʱ��Ҫ��, ΢
�м�
�ó���������ټ�����.
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4������� ����� ����������ɣ���ͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣ ͣ ͣ �Ͳ���̫�ȣ�Ȼ���ע
кõı��̸�����潬��ٽ��
�й��ϴ ���ཬ ������ֻ ���ը�����ɫ�Ϳ����ϵ������ˣ�͹
����ը��
������ɫ��ζС� �����ը��ɫ���� ��������ԡ ˪ ������ۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣ
�����Ӫ���ḻ��
� �ԭ ϣ

����������������͡����͡������ۡ �����ء
��������

1��������ˮ�շк󣬸��� ���΢ ������漴 ٽ�� 裬ֱ��ۿ
�����Ų�ճ ���֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣ ɰ�ɫ��ɻҰ�ɫʱ��ȡ��������������
2��� �������������ȣ������Ĵμ��������У���Ѽ
���һ�μӵ�Һʱ� ʱ�������͡���ˮ��������Һ�������ͬͬͬͬͬͬͬͬͬͬͬͬͬ ͬ
뻨��ڵ�����3
�� �����������ͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣ ͣ յ�ð��ʱ����������΢�𽫽
���õ����ų�ֳ С����� ���ֱ һ��� ��ֵ Բ��������� ���ը͹
�����ɫ����״ʱ�������� ����ϰ��Ǽ��� ���ͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣ ͣ
����������ը��
(1)ˮ 4 OZ
(2)Unsalted butter 2 oz
(3)Sugar 1-1 1/2 Tablespoon
���� ����һ��С�����տ���������� (4)ԭ
(5) All-purpose flour 2oz һ���Ե��� (4) ����� ���裬 ţ���� (6)
(6) �� 5 ���� ���� (7) 1/8 Teaspoon Vanilla extract
�� (8ݽ������ )
���� 3-5 ���ӡ�
(9) ���� 1-2 
����ϲ�������ʯ��ģ���һ����������һ��ϲ���ѵ��
�2 ����ÿ�μ���һ��������С�
ݽ� )�� ���������ȫ��Ͼ��ȡ�ÿ�ΰ�������������׳



�Ϲ�ը�� ��2���ף�һ����һ���ף�����һ���
����Ų����װ ���һ��ը����ƣ�������ը��һ�͹ 档
��Ҫ���л�

����
��Ƥ�����ֻ ��ۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣ 1������butter��2�ף����Σ�1/4�ף�����ˮ
��1/2������� �δ������butter�Ž����+�ε������н�ѻ
��ɴ����м״����ȷ���񣩣��ӱ�ˮ���ͳ����š����ڻ����е㻯
�������е�ճ ���������֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣ ñ�� ����ֽ ÷����䶳
�Ҷ�30����
Ȼ������ˮ��ţ��1/2����м��ǣ�2�ף����������ƣ�һ�
�ȫ����һ���ɢ����ţ���С�
��ʱ �ȿ���425f,Ȼ�����Ƥ�����ó�������ʼ���Ρ���û�Ԥ
���ģ��������12��һ���muffinģ�ӡ��򵥣ܼ���������� Ͼ�һС
��� �水 ɱ���Ƭ����û��
�����ȣ���ߦ ������ְ ȥ�ģ���Ϊ���е�ճ��վ���Ķ��ǡ���
��Ƭ�Ž�����һ��ģ�ӣ�����ᰴ ʹ��Ƭȫ������ģ�ӣ�Ȼ�����ѹ
��һ��߾����ˡ�һ�����󱡵 �������㣬 ͱ���ˡ�
����3/4������ˮ�����뿾
��25���ӡ� ���������ܲ Ƥ�� ������ִ�ִ࣬ ĵ�����ҺҲ������׻
��Ĺ�� ��塣 Ϊû������������ҷ����ˡ�
һ����û���飬�ڵ�����
��ˮŪ� ö�����ò��ˣ�����ʣ�µ�̸� �������Ҳ˺ ˼ ��ܺ ó ��պաԡ
���������ķ������ ������ ģ��������ʣ���Ǿ�Ѿ ˵
���������ɡ�
Ҭ ������˿
����35��(һ������ļ����ĵ��׾Ϳ�����)
ϸɰ��35��(���Կ����Լ��Ŀ�ζ� ��ӻ (�߼
ϸҬ ����(10� �30� ���� � ����ıȽϺã���Ϊ����� ���˿ ˵ ˶ ѡ Ѿԣ
���ˡ���������ڿ��Ĺ����л�����ɫ��Ӱ���Ʒ����ɫ)
������ ůһů������һ��û��ˮ��û���͵Ĵ��������΢ 档
����ɰ�ǣ��õ �������綯 ĸ��ٽ��裬ɰ��Ҫ ���ּ μ�� �롣
�����ǵ���Ҫ�򷢣���Ϊ�õĵ��ؼ ����ô���ǲ���Ҳ������˪
��װ��
���⡣(û�о���Ͷ��Щʱ��͡���������ͷ�ϵĵ��׿������Ų�
���Ͳ���ˡ�)
Ȼ�����Ҭ ����һ������ľ�������á�˿
���� �ȵ�300(F)����BAKING SHEET����һ��WAX PAPER��Ԥ
��
��������С���ڳ�����Сɽһ������PAPER 
� ���ſ����ϣ �ڳ
12����Ȼ��30���ӡ�
�������ϳ ���Ϊ�ԣ ���ȣ����һ������ڲ ��֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣ һ��Ҫ�ȵ���
ڳ��� ������ԣ 𣬺� �����֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣ �·�ҿ ��ܵ ͵ģ������� ��֡֡֡֡֡֡֡֡֡֡֡֡֡֡
��������Ҭ ����˿
CORN MEAL 1 CUP



BUTTER 30G
CREAMCHEESE 50G
VANILLA EXTRACT 1/4 TS
BP 1/4 TS
SHREDDED COCONUT 1/4 CUP
SUGAR 1/4 CUP
��BUTTER ��CREAM CHEESE �Խ�� ����裬 SUGAR�����

2ٽ��� ���ӣ�����CORN MEAL�� BP ��VANILLA ��COCONUT
����� 1ٽ��� ���ӡ����Ű�� ��뱣 ģ��������䶳
20���ӡ����� ��20���ӣ�425�ȡ�Ԥ
���ŷ�ֳ ��С�����ݣ�18 �� 4�ֱ״ֱ� CM�� 
���6MM���ң��������������������BAKING 
SHEET��� � ��뿾 䣬 Լ15-18����ʱ��� �棬 5ٿ� ���ӡ�����
����Ըɣ��ײ ��¶ȵ���400�ȡ�԰
���ͼ��
����ţ�̣����ͺ��ǰ��� ׷��� ��� ۻ
۵���������û��ͼ�ɱ�����Ȼ����SYRUP� �ԡ
����С�ɱ�
�� ���ԭ 90׷�  �ˣ��Ƿ� 50�ˣ����� 

3�����������( ���̵�)40�ˣ�ɳ����20�ˣ�BP 6�ˡ�ѡ
�� ������12 ������С�ɱ���
������ů�������Ƿ��򿪣�����ۣ 2-3���ӡ�
����BP � 2ٴ� ���ӡ�Ȼ�������� � ۣۣٴ���� -4׷ۣ
5���ӣ�������� ���潬 ɫ�������
��ͺ�ɳ����������ڻ ��ñ�ľ��ͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣ ͣ �ȡ���������Ĩ�����׽
ͻ��߼�� ����ֽ MUFFIN���̡�
400 F �� 15-18 
�������ң�������10����ʱ���¶ȵ���375��
�ǳ��������ɿڣ�Ҳ����̫��
����մ����
ALL-PURPOSE FLOUR 150��
YEAST 1/2 TBS
BAKING SODA 1/4 TS
SALT 1/4 TS
Warm water( 90 F)3/8 cup ( 1/4 cup + 1/4 cup ��һ��)
Margarine 30 g
�л� 10 G
��ˮ��YEAST 5 ���ӣ������
�MARGARINE��������ȣ���ڻ
����ۣ Σ�SODA ���ȡ�����л�
��Һ� ���嵽 �����ۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣ ȣ���Ϊ�ǳ��⻬
�����š��Ͽ����ɺ��Ϊ2MM�ı�Ƭ����Ƭ������ BAKING 
SHEET��( BAKING SHEET 
������������ȣ�Ȼ�󵹳���������)���ò��Ӳ������ˢ



��ˮ��������������������� �� ��������ֽ �߲ ů��
�� 10 ���ӡ�
���� �� 20���� �� 425F�� ����BAKING SHEET ��5-Ԥ
6���ӣ�ע��һ��Ҫ���Ա߿��ţ������׿�����
ţ������
1 1/2 cups (3 sticks) butter, room temperature
1 cup granulated sugar
1 large egg



2 tablespoons milk
1 teaspoon vanilla extract ( ����ʡ�� )
1/2 teaspoon almond extract ( ����ʡ��)
3 1/2 cups all-purpose flour
1 teaspoon baking powder ( û�п���ʡ��)
Preheat oven to 375 degrees F. Using electric mixer, beat butter and sugar 
in large bowl. Add egg, milk, vanilla and almond extract; beat well. Stir 
together flour and baking powder; gradually add to butter mixture. Stir just 
until smooth dough forms. Do not chill.
Place dough into cookie press and press cookies onto ungreased cookie 
sheet. Bake until lightly browned around edges, about 10 minutes. Transfer 
cookies to rack and cool.
Peanut Jewel Drops
Bake at 375 for 8-10 minutes
1 1/4 cups all-purpose flour
1/4 ts baking soda
1/2 ts baking powder
1/2 cup unsalted butter
1/4 cup sugar
1/4 cup brown sugar
1/2 ts vanilla extract



1 large egg
Chocolate Morsels
peanuts
Preheat oven to 375 degrees F.
Combine flour, bp, bs and salt . Beat butter, sugar, brown sugar and vanilla 
extract until fluffy. Add egg and beat well. Beat in flour mixture. Stir in 
morsels and peanuts. Drop by rounded tablespoon onto ungreased baking 
sheets.
Bake for 9 to 11 minutes or until golden brown. Cool completely on cookie 
rack.

�� ���������˿
��� ��ϣ ���ֲ ţ��Լ1/2���������2�����մ ��ۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣ SODA��1/2
��� 1��������3/4ף����� ����VANILLA����1/2���

1/4ף������� ������Ƥ 1���˿ 2ף������� ����
����������ֲ ţ��� �����뻨 õ 綯�򵰻����CREAM ״���ټ��뵰
VANILLA���ͼ������衣�ף�
 SODA�ۺ������
POWDERɸ���ȣ���������ţ�ͻ��������裬
�ٰѳ�Ƥ �ͺ�����Ҳ������ȡ���ʱ�Ļ�����Գ� �� ����ͺã˿ ͣѻ�ͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣ ͣ
��� ��ִ ɴ�Լ1��*8��֮֮֮֮֮֮֮֮֮֮֮֮֮֮ Բ�γ����������ñ�� ����ֽ ÷�����
����8��Сʱ��ȡ�����г�1/4��֮֮֮֮֮֮֮֮֮֮֮֮֮֮ С��������ŵ�ͿĨ� ����ֲ ͺ
��� �۵ ��︰ ��û���350��������ɫ���ɡ�ϣ

������
��� �������4���ϣ � ڷ�� �����3ף ���������1ף���

ף���3� �ˮ2������1/2��
�������������� ������뿾 180�������ƣ���� �顣
ȣ���ˮ�տ��������𣬽�������������̼����ڷۣ
��������Ļ������ �����룬 ǣ�� ����ͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣ ͣ ����� ���裬 뻨

������顣 ���غمم �����ֲ ͿĨ���ķ��κ�� ����ӻ
��ȴ�����ϱ���ڣ �������ֽ ��������䡣 ϷŽ�ȥ�ģ ����ͨͨͨͨͨͨͨͨͨͨͨͨͨ ͨ
�ϾͿ��������ˡ��ó������г�С���ʳ�á������ڶ
ζMuffinsԭ

����:
1 3/4 �� all purpose ���
1/3 ������ (��ϲ����Ŀ��Լ�)
(baking powder) ��ڴ����2
1/4 �����
1����ֻ
3/4��ţ��
1/4��������

����:
��һ�����������а����, ��, � ���, ۰ڴ�

׵������� �����������ȡһ��ֻ ���,ţ�̺��ʹ���, Ѽ
ȫ������ǰ��İ�����, ���װ������Һ����һ��ע��, � �赽



涼ʪ� ���, ���ͷ� �Ӱ��˼ ˻
ֻ������С�Ȼ��ÿڸ ˢ��ˢһ������(�����С���ֽ Ͳ���ˢ����
), ��ʪ����(ʵ�����ǱȽϺ�����) 

��ֱ �������С�ÿ�����Ҩ ���ֻ Լ2/3����Ϳ����ˡ����� �Ԥ
�400F (Լ205C), ���̷Ž�ȥ��20��������, 
����muffins������ֻֻ ƾʹ󹦸����!ȡ����5����, 
���ȳ ɡ�ʣ�µ����Ҳ��, ���� ��¯����һ��Ҳ�С�԰ ΢
������ͷ���ϻ���������������ζ��muffins, 
������һЩ����, ��Ҳ�����������¿�ζ��:
�㽶/ ���/â�� muffins:���������� ,⨺ ԭζͬ �� ֻ ţ�̼�� ��, 1/2ٵ�

�������3/4 �����õ�� �� ��㽶 ⨺ һ�â��, 
ϲ���Ļ������Լ�1/2����ɹ�, ������, ����, �����ѵ�,
���ж����ֳɵ������������ ���ͬͬͬͬͬͬͬͬͬͬͬͬͬ ͬ
������:muffins (blueberry)ݮ�� , ������3/4�����ʻ��ԭζͬ 䶳
�,�Ļ������� ,ݮ���� 1ټ��� ������������Ƥ�� 
�������Ҳ����� ݮ� ��(raspberry)������(blackberry)ں
��Խ��(cranberry) muffins:������ , ԭζͬ

������1���������Խ� 2ٺ� ������.
ʿmuffins:������ , ������ԭζͬ 뱭 shredded cheddar cheese �� 
Montery Jack cheese.

�����



4 OZ SWEET CHOCOLATE
3/4 CUP BUTTER
1/4 CUP SUGAR
2 TBS MILK



2 CUPS ALL-PURPOSE FLOUR
1/2 TBS SALT
1/2 TS VANILLA
��С���ڻ��ɿ���������ţ�̣����ȡ�
���ͼ����ǣ�����ë״������*�ɿ��������(��BRANDY)
���������ȡ��� �۹ ɸ�����μ����õĻ��� �ñ�� ��ȣ��װ
�С���ڳ�С��(���һ��)���¶�350F ����11-
13���ӣ�����������Ϸ���
�Ƿ��У�����մ���Ƿ�Ϊ ֹ(��ɴ��մ��ס���ҵĽ�ѵ)��������
�����ó ��ɿ�����;��ԣ 㣬DIDA�����ϡ�
Christmas Shortbread(40������)
250g butter�г�С��



1 tsp vanilla essence
¼ cup caster sugarϸɰ��
1/3 cup cornflour���׷�
2 1/3 cups plain flour
�ɿ������ɿ�
1 ��BUTTERС�����������ڻ�
2 ��BUTTER���� ���㾫 ǣ���� ��MIXER�и���׷ۣۣ
����Һ�����ٵ
3 һ����������۽�ȥ��һ�߼�������һ����ֱ
�ۼ �����꣬ ϳ��ţ����ϱ���Ĥ���ŵ��������30���ӣ�ע� �ⲻ
�� ��䶳
4 
��ȡ1/3���ţ���Ϊ�������ţ����Ի�Ƚ�ɢ��Ҫ��������ֽ
��BAKING PAPER� ���֮֮֮֮֮֮֮֮֮֮֮֮֮֮ ׵���4ߦ�� ���Ƭ��Ȼ����ģ� ���ӿ̳
ڵ����� �����BAKING PAPER�Ŀ�������״
ľ��롣�װ���Ҫ������1�����ڿ
ʣ�µ������ 4ظ�����
5 
���� ��180���϶ȣ�������ɣ���Լ10����������Ԥ ΢΢
��ơ�ȡ����Ȼ��ȴ��
6 
���ɿ�������һ�����ͨı��ʴ������������һ�ǣ�����ͨ
���ˮ�ڿ ڴ�������� ��ڻ �����С����Ȼ���ӽ ������ڱ
��ɿ�������������������ˡ�
��ʽ�����İ ���˱
��� �Ŵ�ϣ 棬���) �۽��ɳ���ǣ�����׷
���ӣ������ʵ�)���������ɣ�����

������
1������Ƥ(crust):���������� �ѹ 飬
�����ù��� ��¯���ȣ� ΢
ʹ�� ���������ܻ ����������ɣ�������ȣ���������ѹ
���Բ��ģ���ϡ� �ڱ�����Լ20���ӡ�
2�����ȣ� ���ǰ��Ŵ�׷�� ȡ����Ƥ����һ��Ŵ�
׷��� �һ��Ŵ�����ڣ�һ�㶹ɳ���׷

�� ڳ������� ۽ �����ͼ���ͺ��ˡ�
����һ������Ĵ�ȥ�ۻ����  㡣
Ҳ��� �һ����Ƥ԰ �ֳɺ�����һ����С�� ������������ٰ һ
��һ�����Ŵ�׺Ͷ�ɳ�ڣ�����һ����� ���������ӻ  档
��ΪС���ġ�
��ɳ��ѣ���Բ��
Ŵ� 300׷� �ˣ�ˮ3/4������90�ˣ ���֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥ 1��
1 ��Ŵ�׷�ɸ����� ���ˮ���ǰ��ȣ�������ϣ �ֺͳ����š�
2 ���Ŵ�ɳ��������г��ʺϷ�������ÿ�
����ڣɳ�տ�ݶ�Ű���Բ������һ��ݷ ��֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥ 顣



3 
���������¼��ը�������Բ���ÿ�������� �ը����ͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣ ͣ
��ɫ����
�̻�Ŵ���ȣ�������Ҳ�ó �ԣ
��� �Ŵ�ϣ 300׷� �ˣ���� �����飬 �1���͸
��ˮ������Ҭ��1С���ף
��� ���Ҭϣ ֭1/2��������1 
½����CHEESE��70�ˣ���100�ˣ�����1������

������
1 ��Ŵ� 飬����׷ۣۣ
��������һ�����У�����ˮ�����һ���������ţ��ϵ
���� ���죬 á�
2 ����Ҭ�������֭�֭  CHEESE�۳ɷ۽�
3 ���Ļ������������������� ײ������� ڻ
2� ����ȳɺ�ϣ �״ �̯�������á�
4 ȡ�����ţ���ɳ����� ��ֳ С� �������飬 �����Ҭ�ϣ
�ɡ��ݼ
����Ҭ Ŵ����˿
Ŵ� 300׷� �ˣ�������150�ˣ�������1�ף�ϸ��1��ף�Ҭ�ӷ�
����
�Ƚ�Ŵ� 230׷� �ˣ�ʣ�µĸɷ��ȷ���һ� 90ߣ����� ���϶����ҵ�
��ˮ�̳��׽��ţ���������ټ��뻨
���ͺ�ϸ��� ����໬ ˮʱ��Ҫһ�μӵ�̫ ���࣬ Է��׽����̫ϡ���ȼ���һ
� ��㣬 һ�£�ϡ̫� ͽ��ɷ˾ ۼ �ȥ���ͳɷ���������һ���ͺá��ӽ
Է��ߣ�̫�����ķ�ʽ���������ţ����¶Ȳ���������׽ ��ֹ
�͡��нڸ�е�ճ�����ӱ��ƻ���ʹ���ĵ��Ử��׷
�����ϲ�һ�� �ȡ��ͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣ ͣ ���֦֦֦֦֦֦֦֦֦֦֦֦֦֦ С���׷��ţ������ϴ��������
�������ڣ� �����ֳ õģ�����£���Բ�򣬷������У�����Ҫ
Ĩ���� ���ճ���Ž��������ô����8���ӣ�ȡ����Ҭ�ӷ�ͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣ ͣ
�������ȫ��պ��Ҭ�ӷ����ۣ е��ӣ�ҵ�׺һ�¾ͺ�Ư���ˡ����
�ζ�����ã�ٳ��
���ڿ� �������ѡ ֥����顢������ڡ�ɳ���ڡ ǵȵȡ�

����
�������Ⱥ�һ����� �棬 һ��ˮ���棨�ٺ
ˮ60%����40%����������� ��涼 һ� �Ƚ�ˮ������ᣬ
�һ�£�Ҫ��ģߦ �����������ܰ С������������ˮ����� �ϣ
��ˮ��� ������潫 �ϣ ɳ�Ƭ�����ˮ����Ƥ�ߦ
Σ����������ɼ���������ߦ�����������ƣ���Ȼ�ߦ
��ӣ��� ����������ֽ ӷ����������� �һ�£����԰ ��ڿ
�� �Ȼ����ÿ��������ˢ�ϼ���Һ�����ϣ � �뿾 俾 졣
Ƕ�ɳ�ģ�����ģ����εģ����ڿ� �����ֻ Ŀ�ζ�ˡ�
��������ձ���һ�������ʹ ��ꡣ һ��Ҫע� Ҫ��ˮ����ⲻ ��ߦ
�ˡ�
�������ɸ�����״�ģ��� �����֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣ ģ�ţ�ǡ�
�Ž��̷�



��������������պþ��ˣ����Ĳ��ϰ��Ŀ�ζ��������̫
����ʵ�ڰ����������ӣ�� � ˶
����Σ����ðŽ�Ҷ���ɳ����ε��Ǹ�(�׿�)Ҳ�������ò��
�̫� ���ǰһ������Ŵ�ѡ �����ף �̵��廨
�⡣������������� ��˺ ����������£���ͳ�ȥ����ף
�һ��ˮ�������Ĳ����ÿ�ʼ����˭�����֪ еİŽ�Ҷ�����ƣ�Ҳ
û�а�����һ��(�׿�)����������һͷײ�������Σ����Ƶ
İŽ�Ҷ�����������е�Ŵ�׷��������棬
Ȼ������⣬���ͳ���������������� ٸ��������� �׷
�ϼ�Ƭ�Ž�Ҷ��������40��� 󣬳��������Ӻ 潽
��� ���Ϻ �����һС���˵�ͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣ ͣ �ݽ ����� ��ţ��óԵĲ����ˣ�˿ ԡ
�Ž�Ҷ������������� ������㶼 Ŵ�
��׷ ���ֻ û������� �ӻ �߰Ž�(�׿�)���Ľ���������Ŵ�׵
Ĵ�ʵ�Ľ�ͷ���� ��û������ȫ���Ը�˿
Ͳ�и�
������ ���� ( û�У�����������ӣ��ӱ������)
Ŵ�� ���� ( ���õ���RICE COOKER����Ǹ�CUP��1 CUP)
���� ���b (�㹽 2֧)
����Ƭ ��Ƭ (û�ã��õİ��ͳ�������2 ֧)
�[�^ ���� ( �õĴ�һ�����ʹ�������)
��ܾ  (�b���) ���S ( û��)

�r�� �m��
ζ�� �׾� ������ (�õĻ���)

�} �����
���� �����

����������� ���ۡ S (û����� �����ۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣ ö�˺ (�����׺
���� Ŵ����ˮ�� � �rǬ ( ��͸ ᣬ �ٰ ���汾 ÿ�ˮ������8-
10���ӣ�����������)
�r��٣�ȥܛ������ ܛ� ������׽
�����Z���ȱ����[�^�������r�ס���������Ƭ� �ᣬ
����{ζ� ��ϣ �����賴 �Ŵ���ٷ ٳ��  ���׿
( ��������CHICKEN STOCK�ú�ζ)
ȡһ�AͲ���ģ���ȷ�һ�b����һ�b������һƬ��Ƭ�����보
�õ�Ŵ� ���� �������������֣ ֣� ۳׷ ��������� (���
�������Բ��Ͳ�����ڵ þ�Ҳû�У��õ��PUDDING��PUDDING ˺
MOLD)
Ŵ�׸�
Ŵ�׷�,��,ţ��,��ɺ��. ��¯��5-΢
10���ӡ�(��Խ���r��Խ��)

����
���� Ŵ�ס��ƶ�� ����������֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥
���� ���͡����ֲ Ǹ�������
���� (1) 
��Ŵ���������ʯ���е�������������Ϊ��ֹ ʢ��Ĩ���͵
�����(����ճ��)���ƶ�� ��֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥ ��鳴 ĥ���棬



���Ǽ�ˮ����� ���֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭ (2) ��պ���ͽ����ξ���С�飬
���ϻƶ�����̣������ ��� �����֭�֥֭�֥֭�֥֭�֥֭�֥֭�֥֭�֥֭�֥֭�֥֭�֥֭�֥֭�֥֭�֥֭ �֥ �漴 ɡ�
��Ŵ������һ������ �ص�
��Ǯ
Ŵ����� �쵷 ȣ�����Բ��������մ�ϻƶ��棬
�Ե�ʱ����Ƭ���ϵ�Һ���ͼ�����ǡ�

���
ɽ�������Ե�һ�£� ������СԲ������ʹ���а�����С�ѹ
���״� �ը�������ơ�͹

���
ɽ���ж�����ۺͳɺ������©����� �ը�͹ 졣Ҳ���Ի����㶹
����ź�ף�������

������
������������ϴ�׷ۺ��� �ˮ���ȣ��������ģ�Ҳ�ɼ��˼
����λ��ǡ�1�����������Щ����ƽ�����ͼ�ɱ�����
2������ϸ�Щ��������� �����졣 ����ҶҲ������˻
Ҷ����
��� 1/3׷� ��Ŵ� 2/3׷� ��ˮ�ͳɷ��ţ�Ȼ����ϴ��� Ҷ������ͩͩͩͩͩͩͩͩͩͩͩͩͩ ͩ
��졣ͩҶ�������Ҷ���档

����
� ����500�ˣ�����200�ˣ�����310�ˣ�����4�����ԭ ϣ

10ݴ�� �ˣ�����1.5�ˣ���ʻ����������
���������� � ۻ�� ݴۺ �Ͼ��ȣ����ڰ����Ͽ�����״���
��Ǻ������ù��Ӵ����ܻ�� 򼦵������ ������״ɰ�ɫ�ĸ�ĭ��ٽ
���õ������� ���� ���۲ ȥ���ȣ����������� ����۵
Σ�����Ҫ��С�гɿ ����飬 �⡣Ĩ�ɾ����ѹ �裬 ���Ѻ �ְ
ã�������һ������������ɨһ�㵰ں
Һ�����з�һ���ʣ��ȸ�һ�㣬
��ɨһ�ε�Һ���Ž���¯����������𿾣������ϳ���һЩ�ѷ죬
���ô�������ǳ���ɫ�ͺá�
�⣺һ��Ҫ�����������������ֲŻ����ֵġ�ע
�治Ҫ� ����꣬ Ȼ�������Ϳ���ʱ�����׳��͡�

������
�������ۣ (ʳ����)��icing 
sugar(���Ǽӹ��ĺ�ϸ��ɰ�ǣ�����ȥ�����)�����ʷ�(���
û���� �۵ ) �� 3��1��1��0.5�ı����ͳ����ţ��� ���ֱ 3-
���С�׵���4 ���ĴӺ �ָ ������ڶ �ᰴһ��С���������ϰ����
���(���û����ۿɼӰ�Ż���װ��)������180C�Ŀ�����15�
��ӣ���ȴ�󼴳���ζС���ġ�

����������ֱ
��� �����200�ˣ���100�ˣ���1/2С�ϣ 240ף���� �ˣ�����˪
40��
1 
�������������������ǰ��ȣ��мɽ�����ȴ������͡�



2 ���������Σ�� ������ۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣ ��������� �˪ ѹ 跽
�����һ�����š�
3 ���������һ������С�� ��ѹ 꿾
4 ��� ��뿾 160���϶ȿ�16-18����
��ʽ���װ�
�����ƬͿ�ϻ� ������Σ�����ͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣ ͣ ���ף ��¯����3΢ ���ְ ͺ�Ӿ
�ˡ�
���ɳ��
�ƹ ���������1������Ƭ������һ������ȥ����Ƭ�ϣ
�����Ҷϴ�������ʰ��������Ƥ�г���м״���������

���֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭
�����Ƭ�� ���΢ 4߻� ����Ū ����࣬ С����
���в��ϰ��ȣ�������ϲ����ɳ��DRESSING���������
�� �������飬 ���֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭
������� ������潴
�����Ƭ�������һ��Ϳ����� ����潴 㶫
�˳Ƶġ����ʽ����������������������һ����ϲ���Ƭ
һ� ���㣨 ռ����������
���ڡ �����ң�� �ѯ ҽ ����ܹ ˣ�Ȼ������һ��ż���ĴжΣ������ܳ
����оͷ����Ĵжΰɣ��������Ŀڳ���^_^

�������������
� �����۶ ��飬 1/3lb� ��㽬 һ��������������ܾ
�����л����Ρʹ�ݴ ���ۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡ ǵ�ζ���ȣ���ƽ�ײ�ճ���м������
� ̯ƽ��������Ƶ������Ȼ����Ƭ�����
С�м ��������弦
����2��3�������У��Ӵл����Ρ������ ������ ���֭�֭ͣ�֭ͣ�֭ͣ�֭ͣ�֭ͣ�֭ͣ�֭ͣ�֭ͣ�֭ͣ�֭ͣ�֭ͣ�֭ͣ�֭ͣ �ͣ
������ȣ���� ����ӳ�С�м͹ ����弦 Ȼ���п�������

±��������������
��������������ʱ��� ������ ǵ��˼ ˿ 켦
����ȥһ����������� ���±���ˣ�Ȼ��ȡ����Ƭ����ʽ˼
���ȼ��㣬
��ʱ����Щ������ �����֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭ Ƭ���Ϳ�ϻ� �Ū������ͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣ ͣ 㣬
����һ���±��Ƭ������һ�����֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭ ˮ�������ȣ� ����Oѹ
K��

����������������
�������ͷһ�ޣ��򿪣�ȡ������� ������֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭ У��� ��¯���ȣ΢
�Ȼ����һƬ����Ҷ��������ԲԲ�İ������ˣ�ʢһƬ����Ƭ�
���� ��������֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭ һƬ����Ҷ�ӣ�Ȼ�������Ƭ����м�ٵ 䣬
���������� ����֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭ Ǻǣ���
� ������人
1. buy rice flour from oriental store.
2. buy regular long grain rice.



3. buy soybean from oriental store
4. buy a highr power blender(not food processor)
4. soak 4 cups of rice for 24 hours
5. soak 1/2 cups of soybean for 24 hours
6. mix soked rice and soybean with some water(try the level of water you 
like. Too thick paste will burn the motor)
7. blend in liquify setting for 1.5 minutes(may need to do in two batches).
8. use rice flour to adjust the consistency to a thick paste.
9. add minced ginger and green onion; add some salt.
10. find a big spoon or special tool to fry. (hot oil)
���ͻ���
��ˮ����� ����棬 ����ּ Щ ������ӵ�Ƥ��ͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣ ͣ
�ر ����֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣ ʮ�����ӡ������¼���ߦ�ɳ�10��� �5��8ס���

׵�� ĳ�������Ƥ����ñ�һ�������ţ���ڡ���������ĩ
����� ö����ĩ����Ϊ�������,�պգ������͡��ƽ���ζ�˺
��ȣ����л���ˮһ��Ҫ�ţ����ɵ��ڣ���Ƥ�� ̯��һ������
������Ƥ�����м ���䣬 Σ���ͷ��
������������ͻ��գ������Ż������ڼ ��潹 ʱ���ɡ�

±�����
�� ���� ԭ

1.������[��,��,С������,��������],��������.
2.����- ֱ
��10����,���2�������ҵ������[��Ҫ��,����ʱ��΢
ӲһЩ,������ ]͸
���� 1.����,����,�н�,����,��,�Ͼ� ����][ͬ
2.��֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭ [��������ε���֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭ ],���[��ܾ ],������,����֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭ [�����ˮ
ϡ��]

������
���� 1ϴ��,�гɴ���ˮ.��� �� 븨 1,
[����,�������һЩ.]��Ҫ��,С����������,��ʱ�����ĭ
� ���.����.͸
�Է�
��������±��֭ δ�����¶�,���շ��� ������,���ԭ ��ڲ
� ����{�Ͳ���ɢ},ȡ���г�С��[Լ1.5 x ͸
1.5]�������.ȡ������õ����ϸ�����,�гɴ�С�����Ƭ�
.����������.�����ڻ���
[��û�����յĳ̶�]������г�0.5���ҵ��� �.˶
���� �ζ����������,���˿ �֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭ .

��������
��� �����߶ Ҫ�Ὤ���ߣ��ɽ���ɣ�ζ�Բ ����������Ҳ�ɣ�
��ˮ��������
�ʼ�������������ӦƯ��һ� �͡�㼦
�������һ����
�ɶ���Ƥ�����гɶ������С��ʮ��Ƭ� ��㹻



�²�ʮ�����ÿ�ˮ����һ���м��¡�
�ϺõĻ���Ƭ����һ��СƬ��һ��Ҫ����û�о����ˣ�������
����ġ�
�Ϻõ�������������Ƭ��Ƭ״�Դ�Ҫ���ģ���
������Ƭ��Ƭ��������һ����Խ��Խ�ã���
�ͼ���˿״������������û�о����ͼ�ɵ�� ��� ��㹽 棩
�� һС�������Ըɡ�ѿ
��ն����������λ��С�飨
������ã����򼦳��˷�������
������ζ
������Ϲ��������� ��������������루 Ӧ��һ�㼦
�͡�
��������������Ƭ���룬
���ʵ�����ʶ�������Ƭ�� �������С�Ȼ�󽫻��ȱ�Ƭ���ԡ
�������ģ����롣
��������� ��붹 Ƥ��Ȼ�����²ˣ��� ��ѿ
������� �������Ӻ ڿ���� �Զ�����ˡ��ߡ
��� ��뼦 ����ն���˿ ������顣 Ƭ���������ģ���
����������������������������ĩ����ĩ����ĩ�
�����ζ����������Ϊû�б�Ҫ����
��󣬳 �ǧ��С��� ̡�ԣ
�ɳ�ţ��
ţ���б�Ƭ������� �顢 ϳ顢 ʳ�� ��н����Сʱ���ͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣ ͣ
����� ���ţ��Ƭ�����ˣ��̳����ͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣ ͣ
�����������6��7����ʱ���Ŵж��Գ����źӷ��ۣ ú��͵�ζ
������ţ� �ȡ�⳴
� ڣ���� ��ţ��ʱҪ���ؼ ������������ıȽ��ͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣ ͣ ���� ��ۣ�ۣ ⳴ ӷ
�ʱҪ�ú��͡����������Լ������ˣ����Լӵ�����ʲô�ˡ��
�ŵ��жαȽϺó �ԡ
�Ĵ�����������˿
��� ��� ���Թϣ ˿ �����㶫
�ڷ Ϊ�ѣ������õ����5��6��ȫ���ĳ�˿
��� 1ࡢܾݴ ��
��ζ���Ϻð״ס����͡��Ρ��ǡ�����

������
1���� ����ˮ����Ƭ� ̣�������˿
2�������ˮһ�����ػ𣬰ѷ��õķ� ����ˮ����һ��,˿ �Ҫ����ע
죬 һ����������𣬷���ˮ��������
3���� ����ˮ˿ ���֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣ Ŵ����У�������� ס� ��͡����͡����ࡢ
Ǽ������ΰ���ȣ�
4��ܾ � �ŷ�ݴ �ϳ�ɫ����Ƶķ� �����̵˿ ˿ ��ܾ �󿪣ڴ�θ������ݴ
�ĵã�
������������ζ���ʲ����������ۻ����Ҳ�ɣ�� ��˲
ð״ױ��úڴ�Ч�����ã�������Ҳȡ���ڸ�� �ζ��˿
ţ����



������
1�� ��ţ��һ�  ������飬 м� � �������ۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣ 2 ��  ��飬 4$�� 
������������һ�顣
2�� ţ���д�  �飬 ·�ˮ�� ��Ѫ�ȣ������ �����Ӻ
3�� ��� ��� �½��� �⣬ �б��͹  ��㣬 ţ�⣬ ��2 
����������(����ǻ����� ̩���� 
Խ�����������)�� ���㣻
4�� ����һ��±��(�������)�� С����ǣ� �Ͼƣ� 
��ˮ(�� �����ܼ ˮ)��ת��С���У� С���� 45 ���ӣ�
5�� ���պõ�ţ��� ��ͬͬͬͬͬͬͬͬͬͬͬͬͬ ͬ ��������֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭ � �������л����ɡ�ϣ
�ȸ���
������������뿪 ˮ������7��8���죬
����������ˮ ������� ����֣�֣ͣ�֣ͣ�֣ͣ�֣ͣ�֣ͣ�֣ͣ�֣ͣ�֣ͣ�֣ͣ�֣ͣ�֣ͣ�֣ͣ�֣ͣ �ͣ õ��ȱߴ� ��� ߽� 涶
����һ������ֱ ȫ��Ϊ��ֹ
�Ե�ʱ�������뿪 ˮ���̹���� ��֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥ �����齴 飬
ζ�����л���ե��ĩ���ɡ�

������
ϸ����100��(��̨�����ɽ���������.), �Ϻ���3-4 ��, 
������1TSP(û�о�����)
����: ���� 1 1/2 TBSP, �л�, � ֥ ��齴 1TBSP, ����1/2 TBSP, 
ե��ĩ,�򽭴�,��� �2TSP,����1TSP, ����,�����͸ �۸ 1/2 TSP.
1) �����ϰ���. �Ϻ�����3�� ��ֶ .
2) ��������, �����Ϻ�� ��, ����,��������ˮ��, �ͬͬͬͬͬͬͬͬͬͬͬͬͬ ͬ
ʢ������, ���ϵ���, �ٷ��ϻ����ۼ���.

������
����Ҳ�򵥣ܼ��������̵������ �����죬 һ����ˮ��
á����������ʪ�棬����װ
����һ����������ó ���Ȼʵ��û��ʪ��Ļ���������Ҳԡ
��� ����ԡ ���Ҳ�׷ ��ԣ ����״��ɵ�Բϸ����׽ �����֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣ ֣ Թ��
ú��������ģ�����Ҫ���������ѷ��ˡ�
�������������������������µ��ͷ���ĩ����ڹ�
�Ὢ����������������ţ��ĩ������ĩ���Գ��㣬
���������Ρ�ζ��ס�������������� ���۵ ζ���󿪣��
������Ž�ȥ�������ٴ����������л�����˳�����
���ѷ ��۳ ���ĩ��Ҳ���Լ����г�С��ķ˼ ������۳ Ρ���Ƥ�ȣ
��������� ���ֱ ˣ����������ӡ�һ��������Ե�ʱ���
�� ���ܻ ����ü����кõ���׼ ��дл�����ˣ����ա�����ϣ �
�ཷ ȵȣ������Լ��Ŀ�ζ��ϲ�ü �ȥ���ɶ�����һЩɫ��ζ��ӽ

������
1���ɽ������ �������ͳ����Ӵ
���������Σ��������ף � ۵
��С�����ã��������������������⡣
��������ˡײ����ĩ�����ϳ��ã���޲��� �鱸 ã���Ư�ˡ�
�������Ƚ��γ��ȼ���ף�ˮ���󿪼�����������
����ú��̳�����������3�����ɡ�



2����������� ��������棺 ʱ���������ʹ
��ס Ӷ��������˼ ƻ������磬������޲
ľ���ȳ��ɡ���ˮ��������
�ʱ�Լ��ӡ���׳ʹ�����
����ͷ

����:
���, YEAST(���ͷ�,��ɢװ�ļ���), BAKING SODA(����, 
Ҫ100%����, ��һ����� �ARM & HAMMER �����ҵ�)ӽ  ͦ

����:
���ͷ �5���۰ۺ��� �˶2 ����ı���, ��35C���ҵ���ˮ��ܽ �ͷⷢ
 ,���ˮ��ͳ����ŷ���� ,���������ۺ
������������.��������¶�35C, ʱ��ԼΪ1Сʱ.�������
��� ַ״� ַ�  ,�󼴿�.����ŵ���������ζ�Ļ�ڳ

ϡ������������������а��������,���ֱ Ų�����ζ.
��������10��� �,����ȭͷ��С������ͷ,��ˮ�տ���, Ӻ
����������15��20��� ���.Ӽ

����:
����ʱ�����ٷ�ˮ, ������Ȼ�͵ıȽ�����, 
���Ƿǳ���Ҫ.������ ������淢 ʱ���̫����, ��ͷ��վ��
�����������ʱ�� .ס
���,(��������)�ͷ����.����ҪС�ķ����������ʹ�ۻ
���ͷ���ǻ�ɫ���ҷ���.
����ͷ��ճ���ľ����
��������翧
�Ⱥ�����ֽһ����ȡһ���������д�����������ëˢպ��
����� ��ֽ Ͼ���Ϳһ�£���ʡ�͵ģ�������� �����ֽ �ˡ����͸
ʱ����ճ����������ͷ��������һ� ������ң�û���ԣ
�������ǣ�һ��� ������ֽ úö��
� �㹽 ˰�
���2�ţ���ը����3�飬 ˮ���㹽
3����֧ ϸ������ ��� ��� ��Σ��ǣ����ȡ����ͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣ ͣ ͣ ͣ
Ȼ������ӣ���������20���ӡ�
ǧ� ��㷢
� ��ԭ ϣ 500ؼ���� ��,�Ͻ���50��,С�մ�4�ˣ�����150 

�ˣ���������150�ˣ� 
������ֺ 10�ˣ�� ���۹ 20�ˣ�� ���֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥ 30�ˣ���ˮ250�ˣ���ӣ��2

5�ˡ�
������ �������ۡ ˮ���Ͻ�����Ƴ��ţ����͡� �
ͺ�����ż���С�մ򡢰��Ƿ������ȣ���ʪɴ���Ǻã��Լ1����ڽ
0���ӡ���������ȥ� � �ף �����ֺ ʡ�� ����۹ г�0.1���׺
��Ƭ����ӣ�Ҷ ���� �õ��������ȣ�ԡ ���0.3ߦ��
㣬��������ף���������ĳ����α�Ƭ�����ȵ�Ĩ��һ�׺
���Ƕ�������ڣ������� ����������۹ ʺ�ӣ�ң����
�� ��֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥ ������ ��飬 ˮ��� �����������졣 г����ο �鼴 ɡ�

�� ����˿



��ǿ��500�ˡ�����50�ˡ��Ͻ�75�ˡ�����500�ˡ�����300�ˡ
�� �۹ 10�ˡ �����֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥ 50�ˡ��մ�10�ˡ�
1�����档
����ð�� �������һ���ӣ��ȷ������Ǻ�ˮ��������;ϣ
��ȣ��ټ��Ͻ������У����ࡣ���Ⱥ󣬷��� ڣ�� ���ð�ʪ��ײ
��ţ����÷���90��100���ӡ�����������͵�һ�����ɡ
�
2�����⡣ȡ�������ð�� ����մϣ ��ۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡ 50�˰��ǡ�75���� ��ͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣ ͣ
���ȣ� ƽ����ѹ �ߦ ��ֽ Ǻ��Ƭ��Ĩ�Խ���״���� ������ͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣ ͣ Ͳ ٴ��� ״
��СĴ� ������ָ �ֵ гɳ�Լ13���׵Ľ ھ��������� ����ȷŽ��ڡ
���������һ�����졣ȡ������ȶ�ɢ�����ɸ� ��˿
3�����⡣����������� �������225�ˣ�����200��2ϣ
10��ʱ���¸� ��˿� ����ͽ�����ת᳴� ���������������˿ ڣ
������ǡ�� 𻨣��۹ ÿ���������ȣ����ʢ���У��ٳ�� ���֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥

���׷���
��ǣ�+�׷�����Ըĳ�1��1/3��+1��ۿ�� ��뱭 +1/2tsp 
��ĸ+1/2 tsp Baking Powder ���ϲ����Ȱ��� 
��+1����ˮ��110f�����ȣ�����1����2Сʱ���ÿ�����
� ģ�ӣ�ˢ �����Сʱ��԰ �ͣ

�����ȱ𿪸��ӣ��ż����ӣ��Ͳ�������ȥ�ˣ�
����(�� ������)–-��ĸ����ʵ��(��)͸
��� �ϣ
����(С�����)һ����ˮһ��, ���ǰ ���뱭 ɽ�ĸ����(2%)��

����:
�������(4%), ʳ������(2%), ʳ�� ��(0.2%),΢
������֭ (��ʡ��. 5%,����,��,����,ƻ��…
��ά����C Ƭ( ��0.5%)).ҩ ΢

����������
1. ����,�Ǽ���ˮ��,���. ȡ 1/4 
����,����������ˮ����,� �ˮ��������,����ɺ�,�ѹ
���������.
2. 
� ɽ�ĸ,����Ѹ ���۰ ,����30������.� ����,��ͬͬͬͬͬͬͬͬͬͬͬͬͬ ͬ �֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭ (��ά���
�C Ƭ��ˮ����)һ�����ҩ .���ʳ�Ͱ������ .�������,�ۺ
3. 25-30C�¶��з���6-15Сʱ.�
.����Ǵ��,������20��������ۺ
��Ʒ�о���Ө ��,ɫ��,�й���,��������.͸
���ʾ�
���Ȼ�� ��㳦 С�����㹽
����ȥ�٣�������������Ҫ��ˮ����� ���죬 㹽
�����õĵ���Ҳ�г�С����������е����ϼ������Σ��а
�ĩ������ ����ͣ���ۣ�ͣ Ҫ��һЩ��������ζ�����ǰ��ȡ���
�ŷ����� ������͸ ���õ�ߦ���ɱ�Ƭ���Ѱ�õ����ķ���ߦ
Ƥ����ƽ����������
1���� –- ������гɳ����������죬 ʳ��ʱ�ٸĵ���



2��ˮ�� – ������г�Լ3-4���
��ĶΣ�ƽ���ϻ��׳ �������ŷ���ͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣ ͣ л��Լ����ڹ 壬
��ȡ������ۼ�ˮ������ˮ������ˮ��������ϲ����ϸǣ
��л���7-8�������ң������ټ�Щ�Ͱ���������
��ϼ��ٸ �켴 ɡ�
⣺��Ƥ��Ҫ�ע 񡣼��ʱ��һ��Ҫ����ˮ�������졣�ߦ̫
��Ϻ�������ζ�������ٷ���������
�������ɵ���
��ߦ��Σ���ˮ������ţ��Ѱ��Сʱ��Ȼ��ۼ�����������
С�����л���� ������졣
����ɵ���
�ȷ��õ�� ��������棬 ĸ��棬
����ʪ����һ� � ú����Ҫ����Щʱ�ᣬ Ѻ 䣬
�����ɺ���Բ����С����� ������졣
Ũ����Ƭ��
��� ����Ƥ��ե�ˣ����ϣ ��飬 Ϻ�ʣ��ܾ ������ݴ
��ζ��ʳ�Σ������ �棬 ����ף´ ��飬 ������ۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣ
����������� ���顢 �ʳ�ν������ζ���á�ۺ
�����տ��������Ϻ�ʣ�����Ƭ� ��г������ε��ٽ��̣
��Ƥ������У����ٴο���������׼���õ����飬
�����ɫ�󣬷��������ե�ˣ��ܾ ����ݴ �Ϩ 𡣳���ǰ�������� �棬
��������������Ƭ����������͡����׺´
з�����
��� ��з�ϣ ������ֻ һ� ���� ���������������߰ ۲ ��˼
������Ŀţ���һС�飨
����ǻ�з�����ý�Ҳ�У������ȣ��� ��Σ��ǡ��ͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣ ͣ
�������зϴ��ȥ���п ����飬 к�0.5�� ���ֿ 幫�ֵĿ飬
����ϴ���п �飬 С�� ���۲ ϸ����������� ����飬 Ƭ��
��һ����ˮ��ˮ��������⣬ע� ɢ����Ҫճ��һ����ʱ����Ⲧ
��һ���������һЩ �����Ҳ� �ȥ������� �������� ӽӺͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣ ͣ
ʱ���������У����ȣ���һ�ߴ��á�
����һ���������ȣ��� ��½���з��ͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣ ͣ 飬
�������£��»��ˣ��Σ�һ����ǣ��ٳ����£���һ��ˮ���
��ϸ��ӣ��Ƽ������������ �����죬 õ���⣨�
֮֮֮֮֮֮֮֮֮֮֮֮֮֮�ڵ ǰ������ÿ��Ӱ��������£�����ճ��һ�𣩣��
ȣ�����С��۲����£��ٵ߼ ˣ��Ϳ�������ˡ�
��ɳ�����
1����Ŵ� 1���� ��1/2������1׷� ���룬
��3��ֻ Ҭ��(��ţ��)2���룬Baking soda 1ts ��Ϻá�
2������������ ������Ϻõ�1���ͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣ ͣ
3������ɳ��ͷ(��������ɳ)�Ķ�ɳ���1-
2cm����Ⱦ���Ͷ� ���뿾 �ڡ
4��Preheat ����350F��



5�������̷�� �뿾 俾 40����(�������ǩ��մ��ǩʱ)��
�ע ��⿾ 30����ʱ�������������ɫ̫� ����������Ӹ��

���ֽ
6���������г�С�顣

�����
1) һ��Ŵ� �һЩ�Ǻ���׷ۣۣ � ���߲�ͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣ ͣ ���ˮ�{�ɳ�������һ�ټ
Ŀ��P�e׵�մ�ڲ
�������t��ɳ޼����(2 ���棬 Բ����l����c
3) ����������������ٌ ��棬 Ì��t��ɳȫ�wס
4)������Щ������
5)350�ȿ�30-45���
ճ��
������ճ�׷�һ����Ӣ�����ǣ������ ����塡
�������Ҳ�У���������� ����塡 塡
�������ǧ����ã���塡
��������������ǰ���һ�������Ͱ��������濾

���������������������ۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣ ���ˮ�������������ף
����롣 һ�������ڶ�����ʮ������
������ʵҲ�򵥼��ˣ���һ�������С�裬
�����е� �Ϸŵ�������ȣ����ú�ú�ϡ��ˢǽ�Ľ��������ԭ
��ڻ������ ������ȵĿ�����������ӡ��ó����ű��ϣ
��������Ȼ���г�С� ��飬 Ϊ����������ʳ���á�
�Ϻ����
�Ŵ��(�׷�ճ)�׷��� 1��2׷� ,��ˮ���ų���,��ʮ�����.

����ܲ
����� �˵ ����ܲ�

��� �ϣ ���ܲ 5LB��������й� �������ܲ ճ� 1׷� LB����Ϻ�װ��
��루 ϴȥɳ������ˮ���

ˮ���г�С����ˮ������������������ȫ���г�����ݣ
�С�����¶��ٸ�������ȫȡ������ϲ���¶����⣩���а�
�����гɴл�������ʮ������ ���Ԥ 㶫������ݿ
��Ƭ��1/3Ƭ���Ρ����������ɡ���1��2����

������
1���Ȱ� ���ܲ ϴ������ȥƤȻ���ý����ٳ� ���ܲ ����ճ�˿ ۷׷ ����
�һ���ɾ�����Ĵ���ڣ�
2�����ȳ��������� ����ͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣ ͣ ���ܲ �¹��л�ɳ����������Գ˿
�ˮʱ����ˮһ� ������루 ȥɳ�ӵ���Ϻ�׵�ˮ���ˣ��Լ��㶫
��Ƭ��1/3Ƭ���ٳ�Ƭ��Ȼ��Ӹ��������Ƭ�ڻ���
3����õ� ���ܲ ��Ϊ�����˿ ���ֻ 5��6���ȣ�Ȼ�������1/3��
���ܲ ��1/3�˿ �֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭ ˮ ����ճ�Ҩ ۵׷ Ĺ�� � ߷ű��ô��׽���ճ� ۹׷ �����

�������ȼ�� �� ����֤�֤ �ܽ ţ�������Ⱥ󣬰����µ�2/3 ���ܲ ��˿ ԭ�֭
�����У���������ȣ�
4�����ȳ������� �5����ʱ��Ϻ���������������ͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣ ͣ
���㣬Ȼ���´а׳����£����ʹ����ϵ��� ���ܲ ��ճ�˿



������У����Ρ��׷ �۵ ζ��������Ⱦͳ����� �����ܲ ĸ���
�ˣ�
5���Ѱ�õ� ������ܲ ϵ��뿾
���õķ���� ����ֽ У�Ҳ�ɵ��� ������Ĩ���Ĵ��̻������Ԥ
�У���С��Ĩƽ��
6��� ������Ĩƽ��Ѻ ��������ܲ �ƴ�ɡ�ϲϲ����������á�ϣ
�������ġ���HAPPY���ȴ����������ʺ�� ����֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣ Ȼ���
�� �鷳 Ŀ���ʡ����һ��������^_^��
7���ѷźõ� ������ܲ ϸ�ˮ��Լ��Сʱ��OK�����Գ��������ϲ�
������ζ�ģ������ ����õ�԰ �������ܲ Ƭ��Ȼ�����Ͱ��
��������ƣ��������Ļ�����մ����������� �ԡ
��������ֶ λ�ǿͼ��ˣ���� �㶫 ͼ�� �˵ �����ܲ
��� �ϣ ���ܲ 5����������й� �������ܲ ճ� 1׷� ��������һ�
�����һ��������Ϻ�װ�� ��루 ϴȥɳ������ˮ���
ˮ���г�С����ˮ������������������ȫ���г�����ݣ
�С�����¶��ٸ�������ȫȡ������ϲ���¶����⣩��һС�
�� �����㶫 ⣨��С�������м��ܾ �������ݴ ���顢 һ�� ��ѡ 㶫
��Ƭ��1/3Ƭ���Ρ����������ɡ���1��2����

������
1�� ��ܲ� ϴ����Ƥ���ٳ� ���ܲ �����ȳ��������� ���˿�ͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣ ͣ ���ܲ �¹˿
��л�ɳ����������Գ�ˮʱ����ˮһ� ������루 ȥɳ�ӵ���Ϻ�
��ˮ���ˣ��Լ�׵ ��㶫 Ƭ��1/3Ƭ���
���ڻ�Ƭ��Ȼ��Ӹ��������Ƭ�ٳ
2����ճ� ۷׷ �����һ������ڣ���ˮ���ɣ������׽���
�Ե��õ��׽������� �������ʱ��ϸ��Ҩ ��OK״
3����õ� ���ܲ ���������������õ�ճ�˿ �У��߷ű��ô��׷۽
��ȼ������������׷۽�ճ���׽� �� ����֤�֤ �ܽ ţ�������ȣ�
4�����ȳ������� �5����ʱ���·��������Գ�С����ͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣ ͣ
��� �Ȼ����Ϻ������������������ͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣ ͣ 㣬
���ʹ����ϵ��� ���ܲ ��ճ�˿ ܾ���������Ľ��У��´л͵׷ۺ
������Ρ���������ݴ �۵ ζ����������Ⱦͳ����� �����ܲ
ĸ����ˣ�
5���Ѱ�õ� ������ܲ ϵ��뿾
���õķ���� ����ֽ У�Ҳ�ɵ��� ������Ĩ���Ĵ��̻������Ԥ
�У���С��Ĩƽ�������Ͼ������ϳ������ʣ�������魺
���Ĺ��ʣ���
6���ѷźõ� ������ܲ ϸ�ˮ��Լ��Сʱ��OK�����Գ��������ϲ�
������ζ�ģ������ ����õ�԰ �������ܲ Ƭ��Ȼ�����Ͱ��
��������ƣ��������Ļ�����մ����������� ���ԡ
Ȼ������ ����ѳ �Ҳ�����ú����͸ ԣ ��ף�ʺ�ƴдһЩ�����ڸ
�Ļ���

��ܲ ��˿
��ܲ �� ��� � ��˿ ϣ ���ܲ 1� ����200�ˣ��л�1/4��(�ɲ���)



��ζ�� ��1��1/2С� ����� ں�� 1ף С� 2ף��� ���/ 
�н����300�ˣ���ˮ120cc�� ����120�ˣ���15�ˣ���3��/ ѩ
�ͽ��� ��180�ˣ� ����90��ѩ
������ 1. ��Ƥ�Ĳ��ϰ�������ţ���30�����ᣬ ��ֳ 30С�

���������飬 ţ� ��ֳ 30С� ��飬 Ƥ���� ���������� �֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣ ԲͲ
��ƽ����״ ��� ٸ���� ߡ  .Ƥ�� 2���˳ߡ
�����ܲ Ƥ��ϴ������ ��������˿ Ǭˮ�ץ���ټ � �֡֡֡֡֡֡֡֡֡֡֡֡֡֡ 3. 

� ����ȣ���л����͹ 㣬
��������Գ������� ���ܲ ����ζ� ���С�𷭳���˿ ϣ ���ܲ �˿ 죬
��Ϊ���ϡ�4. 
��Ƥ������� �������Ƥ ��������󻨣�ˢ���ƣ����ϰϣ ѹ

��֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥  顣 5. ������200��C ��10���ӣ���15~20��� ��ɡ�Ԥ Ӽ
������

������ ��������230�ȣ�����400�ȣ�����ϴ����Ĩ�Ԥ
ϰ��ѣ��� �������ͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣ ͣ ����ֽ ÷����� �ȵĿ����Ԥ �ʮ�����ڣ
���ʮ�����ó�����չ��� ��������ֽ ǰ�����˱

����
��ˮ�з��������̶� ������ۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣ ����1,���Ǹ��Ÿо���)���˵
��ȡ��߼��ȱ ��߽ 裬ֱ
�����ÿ���д���� ������������֡֡֡֡֡֡֡֡֡֡֡֡֡֡ ȴ����.
��೦
��� ���ϣ �ۣ����� ��������ۣ  裩 һ�������ݡ��⡣�Ρ�

������
����С���غممһ����ˮ���ٵ��뱭
�� ���ۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡ ÿ�� ��ȡ�Ȼ��ŵ������ա����յĹ����в �Ľ���ӽͣ�ͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣ ͣ
��ܿ �����죬
�����Ϳ�ʼ������������һ���ˡ��Ȳ��ĵ��۳ɸ�����ʱ۾
������������������뱭
�ɵ� �����ۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡ ÿ��ӣ������ְ ɷѸ ����۶ ȥ������������ú�
Ư��� ���ɸ�˾ ��ֵ Ͳ��ϸ�ĳ��Ρ��ŵ������￪ˮ�£�����ʮ��
�ӡ����� �� �ԭ ѩ �ķ��е׵ ��������ˣ������ˡ�����͸ �۳
�� ���Ϳ��������ų �͸ ԡ
������ǰ�����⡣�Һõ������ˮ���δ��á�
�����ѷ ��۳ гɱ�Ƭ���������������͵�ƽ�׹��ϼ �壬 嵽
�����࣬ ڸ� ��װ �С�������������ˮ˵ ���֭ �ԡ
��͵�ˮ�����ע�� ����۵ ǣ������������������٣�
��ˮ������� �۵ һ��Ҫ� һ������һ��ˮ�����ͬͬͬͬͬͬͬͬͬͬͬͬͬ ͬ �������ݵ
����ţ��ټӰ�����������ɳ����ں͵���û�б�����ǰ��һ
��� �Ľ�����������ʱ�տ�ʼ���е�� ̣�С�ġ��ÿ��ӷ����ͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣ ͣ
�����£���һ���ͺ��ˡ����ͷ�����ã��ű�� �䣬
���ڶ ����� �ˣ������б�Ƭ����Ƭ�����ԣ ͸ �ࡣĴ�׼ ����֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭
�ʵ�Ǻ������������ú�ӱȽ϶��ˮ���Σ���������峦
��һ��������źó ���Ž��ͺʹԡ ����ף �ܳԳ��ر����ζ����Щ��
ɫʳƷ��� �Ū�ɷ�ɫ�ĳ���� �Ω��ΩФ�ˡ�ϣ ͸

����ֽ



ˮ��ճ� 1��1׷� ���ɺ�����ƽ�̵׵�һ�㣬
��¯2��� ��ɡ��ɼ��ǻ�΢ Ӽ �Ρ������׺

����
��Ҫ������˷��ۣ �۾��ҵģ��С��޵��������˷ �������ۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡ ۡ
��Խ��� ��ľͿ϶��У�����ͼ1�����ӣ�������������˿
��—��
��ӡ��һ����װ ���ܴ ġ� ������������ۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡ Ч����һ���ģ����
�����д�ı���װ� ����ۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣ ͼ2 
�ķ����������ˮ����ĸ �߶ Ҫ� �� ���)���������Լ2�ӽ ˽
��ӣ��򿪺󣬼����� ����͹ ��Ǻ��ˣ�ȡ��������һ�յķ����ݣ
�ϸǣ���ʱ��ȥ����ղ������õĳ������۽�����������

�����������ۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡ ⻬�Ͽ˷ţ�ţ�����������ظ
����Ϻ���л������ա�ի�ˡ����������ó�� پ�� ȥ���ۺ
�������� ��� ����� ��������ǣ��� ��һ�¡���ͣͣͣ �ͣ �ͣ �ͣ ΢
�

������ϣ ������ܷ ҵĿ� ��֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣ http://64.124.76.22/BBSView.asp?
SubID=private&MsgID=56806

�����
1) �����߽� (Gluten flour $1-2/lb, 
������������).��ˮ�ͳ����ţ� ������ֳ С�š������н�
���(all purpose flour)��ˮ�ͳ�����, ��ˮ��ϴȥ�� ��ۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡ
2)ƽ�����ͼ������ȣ�����С���ţ���Ʒ��ݼ�������
3) ���ŷ��մ��baking Soda�ɰ������ݡ�

�̶���
���̶�� ���۷ ƽ����������������ã������Ļ���һ��
���ǽ��衣Ҳ�ɼ��ɿ����ڡ� ���ۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣ ɿɷۻ������㾫
����������������Сʱ��ȡ�����г�һ�������С���
��Сʱ����ȴ�󼴿�ʳ�á�������������ٷ��� ���춹 и�
��� ��ϣ 춹 2������4����ճ� 6׷� ������ˮ����
������� ��춹 ˮ����1Сʱ���ô����1Сʱ��� ��춹 Ϊ��ֹ
ճ�׷�����ˮ���ɺ�״�����ǣ������������ ټ�� ���ܣ

���춹 ȣ�С��ɨ �����ͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣ ͣ ����춹 룬�غمم
�����15���ӣ���������ȴ����ʳ�á�
��ɳ�ڶ�
� �����̶���춹 500�ˣ�����900�ˣ���250�ˣ���ˮ12.5��
�󶹵�ʱ��ˮҪû����ʮ���ף������ˮ7.5�ˣ��������ã����
������ú�����ˮ��ȥ���ǣ���ˮ�˸ ����֮֮֮֮֮֮֮֮֮֮֮֮֮֮ ý��������ɶ�
� 100أ����� �ˡ����ǡ�����һ��Ž���� ���л��������
���������Ҫ� ��ͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣ ͣ Է��ף�����Ŷ��Ҫ��͵�������ز ���ֹ
һ�ף� ��߲ һ�߼������µ� ������ù��� ����Ҩͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣ ͣ е���ճظ ��ּ
�ɡ��ȶ��ص�ʱ��ҪС���ͽ���� ̡�
�� �˼ ��춹
��� ��ϣ 춹
3/4��������3/4����������������Ƭ��2��



���������춹
��������������ɲ��� ������У��������� ���һͬ ˮͬ
տ���С�����������׶�����Ϊ���ֹ �춹 Ƚ������Ժ춹
����Ϊ��׼������ǰ5���ӷ����Ƭ�ǣ����裬
������£�һ���ؽ�ʱ�򣬼ǵ�Ҫʱ��ʱ������ڡ�����������
������ճ����� �춹 ͺ�� �涼 ǲ�Ѫ���֮ ����˴
�����ƶѪ������ʳ�á�ʺ��ر
Ŵ�׾�
��Ŵ����ϴ�ɾ�������ˮ��4��5Сʱ�� �����ϷŸɾ����벼
����� ��ֱ ӷ���� ����� �����벼 졣 ������Ѿ
��ݣ ����ˣ�����Ҫ�������������Ѿ ����ˮ������ڷ
���� ڸ�� �������ɾ���������¶Ƚ���30��40��ʱ׷ �ҩ
�����װ���� һ�£��м��ѹ �������������һ����Ȼ�ڳ
�һЩ���׿������ϸǣ�����20��ȵĵ 30ط����� Сʱ��� ��Ҽ
ɳ���ζ����ʱ�������ˣ���ˣ������������20�ȣ���
�����½�������������м�ɴ򿪿������������ټӵ��
�ú�Ϊ����׾�Ŵ���׿�� ���ֹ һ���ƻ�����װƿ��������ţ
���ʱ�ɳ �ԡ
���õ������ݴ����ľ� �������������ҩ �ָʾ�����ػ��˵
�Ҳ������
��Ŵ�׾ƵĹؼ�������ɾ����������а���ͻ���������
�ǰ����Ҫ�õ���������� � ��� �롢 벼 衢 ǡ����׵�ͳͳ��ϴһ�

��顣 մ���ͻ����϶������ɹ����
����������ù��Ҫ���á����������е��ë���̡���׻
�����ų �����Ŀԡ ��ֱ ӳ �Ϊ�ԡ ��֤֤֤֤֤֤֤֤֤֤֤֤֤֤ ɾ�������������һ�µ��
벼
������������Ŵ�����ˣ�������ʲô�ģ�������Ҷ��

������
���ʵ�С��Ģ����Ҫ ��ɡ���ý����ģ�������ζ����ѡ �ۿۡۡ
�г�С�����á�����Ž϶���� ����Ⱥ����½�ĩ�Գ�һ�£��ͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣ ͣ
ͬ�кõ�Ģ���¹��ͬ����л𲻶��ٽ�
Ϸ���� ���ֱ Ģ���еĴ󲿷�ˮ���Ըɣ����ε�ζ���ɣ�����װ��� �̳
����ƿ������ʳ�þ��ɡ�ע�⣺��ĩ��Ҫ�Ե�̫�����������ࣻĢ
��ҲҪ� ��������ֹ Ϳ��Զ�ţ����ú�Ҫ�Ͷ�Ģ���ٲ��У�����
�ͳ����������׷�ʱ����һ����ܺ ó ���Ȼ��õ�Ģ�����ý�ԡ
�ϻ����һ���ġ�������������ɫ��СԲĢ����
�Ͳ���
� ����500�ˣ�ţ������150�ˣ��ԭ ϣ ���֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥ 20�ˣ�� ���֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥ 20�ˣ��

�����20�ˣ�������10�����Ǻ��ǹ ���������֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭
�Ʒ���
1��� ڷ�� ����ڹ ����ۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣ ۣ �����Լ10����ӣ�����΢ ������۳
ɫʱ���죬ȡ����ϸ� �ԷŻ� ���С�ᣬ ԭ
2�����������ţ���� ��������յ��ͽ�ð��ʱ�������ͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣ ͣ
����� ���������쳴 ȡ����á�



��ڡ�����3 �����֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥ ΢�𳴳
���ζ�������ʳ���ȥƤ�����ϸĩ��� ������һ����ͬͬͬͬͬͬͬͬͬͬͬͬͬ ͬ 보
���У������ͳ��档
�÷�����ʱ���ͳ����ʢ10�����ڣ��÷�ˮ����ɳ���״��Ȼ
������������İ��Ǻ��ǹ ����֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭ ȣ����ɡ�
ص� ��㣺 ƷΪ����С� ������ζ��ϵ���ԣ 쳴
���ţ�������÷�ˮ���ƶ��ɣ��ʳ���״���ʵ�ϸ�壬
�����д���Ũ����������������������ʳ�á���Ʒ�
����ͳ��档
����ţ�������⣬����������� ���͡��������֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥֥ ζ��Ҳ
��ܺ ó ���ζ��ѷ��ԣ
�Լ�����ɳ
����ɳ�Ĺؼ��Ǽ���������, 
��/�̶��� ����֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣ ɴ����Сɸ¨Ưȥ��(Ҳ�ɴ����÷��������)�
����������ɳ�Ĺؼ��Ǽ�����İ�� ����ۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡۡ ʼ�Ķ��ͳ����ԭ 㡣
����Ƥ��� ��� �� ը����ԡ ѿ
�� �����̶� ϴ������������³���7���ѿ ѿ 죬
�ŵ�������Σ�ζ����ե�� ��ϲ���˿ ����ɼӵ߿ ������ ��˿ ˿
�� �����˿ 飬
�ǣ�ˮ��� ��۰ ȡ�����Ƥ��ˮ������������ 4-
5�������Ƭ���������õ��ڣ����ɳ����͡����ϻ����
����7���ȣ�������õĶ� ����ը�����ɫ���ɡ�ʳ��ʱ��ѿ
��� ���潴 Լ�ϲ���ĵ�ζ��պʳ��
ը��� ����壺 Ƥ������ƽ� ̣��ŵ�ζ�õ����
����г�2�����ҵĶΡ���״ģ����ɳ�Ͳ��������ڻ �ը�͹ �ࡣ
���� ��´н�ĩ���͹ ��㣬 ˮ�������飬
�����ǣ�ζ�������ͳ�±�����֭ Ƚ���ը�õĶ������ϣ ��ֻ
� �̡��������ɴ �����˵
��Ѽ
�Ѷ���ƤһƬƬ� ̺ã���Լ3�ţ�Ȼ���һͷ��������� ���۵ һͷ���۵
Ľ�һ� ������������㡣 ɵ���
��+�ͷ���ŵ������ա��յĸ�������Ҫ������+�ɱ��ס
ϺƤ������ϺƤ���棩+��� �������飨 ϳ飬
��Ȼ��ɫ�ͻ��ˣ�+��+�ƾ�+����+�Ρ�ζ��Ҫ��� ̡�

�����
� ����廨
ֻ�������Ӵл�����ĩ�����Σ����ǣ�ζ�������ͺ�һ��ڣ
ȡ����ɼӵ�� �������㹽 ȶ���ݩ��� ���֮֮֮֮֮֮֮֮֮֮֮֮֮֮ ġ�
�������ŵ�ˮ����һ�£��̳��������гɰ����׼�����С
Ҫ̫����������Ѷ���Ū�顣���ڡ�����������
����Ƥ�ŵ���ˮ����������ƽ���г�10���״�С�ķ��顣
Ȼ������ڰ���ȥ�������һ�����������ٰѶ����Ƥ��
�á��������ۻ�
���ŵ�������20��� ����ˡ�Ӽ
�������Ƥ



���Ƥ20�ţ�С�ƹ�1����������1��������һ������ζ�
ϰ ������2״� ���1ף��� 1ף��� ����
1�������Ƥ�г�1���ĳֵ����������̳������ˮ������ˮ

��֡֡֡֡֡֡֡֡֡֡֡֡֡֡
2����С�ƹ �������ϴ������Ƭ���ã�������ĥ��һ��ϣ
������Ƥ��Ȼ������ե���֭ á�
3���ѵ�ζƷ����� ����֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭ ȣ���Ϊ���ϡ�
4�������Ƥ���ƹ ������������ϰ��ȣ���������ĩϣ
���ɡ�
��Ͷ���
��� ��ϣ ���۶ 1�������Ӵ�С���������������һ�飨
��Լ�Ƕ�����һ���С��Ҳ��С���Ӵ�С������������
�������л�����

������
�����ס������л�����5���ȣ��ף���1����������
�������Գ����ŵ�����ʱ�¶������������ĳ�����
���ϰ���� 2�����͡��1׽�͡�� ����ǡ�ˮ������������
��ζ���Ӹ�����Ƭ� ̣�Ȼ�� ǣ��Ҹ л����������������ػ
��������ȣ��ϵ�
���ն���
��� �ϣ
콷�ࡢ���(��80����2)������(��1)����
(��1/2 ֻ)����(2��(��Ƭ)������(1/2����)������(1���ж
�)�������꽴(1���)
��ζ� �ϣ
����(1-
1/2���)���ϳ�(1/2���)����(3/4���)��ˮ(1/2��)������(
����)

������
1>�����гɴ��� ������顣 ���˿ �ࡢ �콷 п顣
����ϴ�����ɣ����á�
2>������1��� ��� ࡢ����� ˿ �ף �콷 Գ�ʢ�𣬴��á�
3>������Լ1���ף��������⡢�����������꽴
�������ζ�����ȣ������� ��˿
�ࡢ���������<4 ��������콷 룬
�Ի�Ƭ� ̣�������ˮ�� ����ɹ�ʳ���ͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣͣ ͣ

����
�����׼ ����ǵĴ������ϰ�����ϣ
1.��� �Ϻ�ʡ���С�������������� ������Ƥ�е�ϣ ˿ ˿
2.��� �ɳ�� ��ϣ ˿  ɳ����ǵ��棬Ӣ��Ϊ��JICAMA��ע
ROOT���� �ˣ�BEAN ѿ
SPROUT)���»ƣ���²�CHRIVE)���ϰ�������ֶ ˿
��ݸ��ϸ������ڴ��� �ζ�������Ժ˿ ܴ󣬲���ȫ�����룬
Ҳ���Ի���������� ��ϣ 磬
���� ���Ի��ɻ��� ������ �ȡ��������ϱ�������˿ ˿ ˿



ζ������� �����л����ϣ ص���� ˣ��ɼ��غ�ľ�ȫأ �Ӻ ���ܲ ��ľ˿
�� ���˿ ���ػ �ȡ�����ȫ������ϾͲ��ó���)������Ҫ�˿
�����������ˮ ��֡֡֡֡֡֡֡֡֡֡֡֡֡֡
�ӹ���� �ϣ
1�����ϼӹ���
1��2�����������У������������� �����ۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣۣ ͷݣ���
��� �������������ȣ�����ƽ�͸ ����ճ�������Ͱ�ײ
��¹���Ȼ���
´�õļ�������̯�ɼ���Ƥ����������Ƥ�г�С����ָ ϸ ��˿
׽��Ϻ�ʳ�ٶ� ���ⶳ Ұ�ÿ��������һ��Ϻ�ʼ���ģ������Գ
�ϴ�����ɣ�� �������������1��Ӻ ȣ�����������ס
��� ��¯����1���ӣ�ȡ����ȥ΢ ֭ˮ��������
������ֳ 㽬 1/3������������2���
ܾ�����Ҳ�ɲ������⣩��ϸ�л�һ�ѣ����м�ף ���Ǻ�������ݴ
������������˳��һ�������������Ͼ��������͹
���̯ƽ��������ƣ�ȡ����ָͷ��С��С�飨
�������һ������Щ���Բ�������
´γ����ã�����ģ���
������ ��� ��͡��ǡ����˿ ӽ �������������Ͼ��ۼ ��͹
г�� ���죬 �֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭֭ ˮ���ã�
2�����ϼӹ���
ɳ��1��������ȭͷ��С����ȥƤ���� ��Ȼ����5���ȵ��˿

����Գ�����1������� ������ȣ�Լ7����Ϳ��ϵ���͹ �ͣ

��ȥ ֭ˮ��
�ˣ��̶� ��ժϴ�ɾ�����һ����ˮ��ˮ�м��ϾƼ��Ρ���1��1.ѿ ѿ

�̶���к���ף��5 �������� �ոձ�ɫ����������©���ѿ ѿ
���ˮ ���֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣֣ ϵ�������ǧ��Ҫ��̫�ã�
�»ƻ�²�ժϴ�ɾ����жΣ�Ȼ���÷�ˮ��һ�£��ϵ�
�ϰ������ֶ г�˿

��������
�������ÿ�����ϸ�ȡһЩ������ ̯���Ĵ���Ƥ� ���Լ��ϣ
�ķ��δ���Ƥ������һ���ǵĸ�����Ȼ����Ǹ��ǵ������
�� �����ǰ�����������ϣ ǵ����м����������ߵ 䣬
��Ѵ�����ǰ��һ�£�Ȼ����ʪ� ������ָ һ������մմ����
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	3 whole eggs
	1 ½ tsp salt
	¼ tsp black pepper

	1. BASIC YELLOW CAKE
	3 teaspoons baking powder
	1 ¼ cups sugar
	1 teaspoon vanilla extract
	1 cup milk
	1. combine dry gradients
	3 teaspoon baking powder
	½ teaspoon salt

	1 cup milk
	½ cup shortening

	5 egg whites
	1 ½ cups cracker crumbs
	1 pint heavy whipping cream
	1 ts salt
	1 CUP ALL PURPOSE FLOUR
	3 tablespoons all-purpose flour
	1 LB HAMBURGER
	1 TEASPOON SALT
	2 PIE CRUST PASTRIES
	2 cups milk
	1 ¼ teaspoons vanilla extract
	2 unbeaten eggs and softened yeast
	2 tablespoons milk
	1 large egg
	Chocolate Morsels

	4 OZ SWEET CHOCOLATE
	2 CUPS ALL-PURPOSE FLOUR
	1 tsp vanilla essence
	3. buy soybean from oriental store

